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બંધારણ. 
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ઉ'ડા લાંબા ૬મ લેવાની, તથા હાર્ટ, ફેફસાં, હાનરી અને 
સઘળાં મોટાં પ્રાણીક અચવોને મનન્‍્ટબુત ફરવાની 
સ'પુણું (“ સીસ્ટમ” રીત. 


બરનાર સેકકેદન્ની 
“ આલ્ડૉગ આઓઝ્ર વાઈટલ પાવર” 
( 3પ ત1ટ 0 પદો 20૪01 ) 
નામના વખણાયલી ચોપડીનેો 


તેમની ખાસ પરવાનગીથી, 
ગુજરાતી વાંચકવર્ગ ભાટે સાદી ભાષામાં 
તરજીમાો કરી, પ્રગટ કરનાર: 
બેરામલ યીરોજશા માદનઃ 
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આ ચોપડી સને ૧૮૬૭ ના ૨૫ માં એડ્ટ પ્રમાણે 
રેજસ્ટર કરાવી, પ્રગટકત્તાખએે સર્વ હક 
સ્વાધીન રાખ્યાછે. 








મુબઈ: 
દફતર ગારાકારા ઓઈલ એન્જીન પ્રેસમાં 
સ્મરદેશર ભીખ્યાજ દુખાશે છાપ્યુ કેડે. 


કોટ:2--કાવસછ પટેલ સ્ટ, ના૦ ૭, ૪, ૧૧, ૧૩, 
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પ્ર*્વી મૃત ૧૯૧૨ 


ખુલાસો. 


માણુસ ખો”ત મે ફિર્‌, માણુસફા બડા સુકાલ; 
પર જાકો રેખે' દલ ઠરે, તાફા પરિયા ૬ફાલ,--ફબીર. * 


પ્રિય વાંચનાર; 
તનતદરોરતી! તનદરરેોરતી! તનદરરેોરતી! 


“મ શખ્દ વાયૈયડીયે ગ્માપણે વાપડીયે છીએ, શ્મને હર્વપતતે 
એકમેકને ઇચ્છીએ છીએ, પણુ એ શબ્દનો ખરે ભાવાર્થ, એને ભેદ- 
ભરમ શુ' છે તે માટે કોઇખી વેળા ગ'ભીર વિચાર તમોએ કયે છે ? 
ત્મગર વિચાર કયે! હોય તોય તેને તમમલમાં મુકવા યત્ત કર્‌। છે! ? 
જો તેમ હોય તો તેતા પુરાવા તુર્ત તમારી જ'દગીમાંથી મલી શકે, પણ 
અફસોસ કે સાજતા કહેવાતા સુધરેલા જમાનામાં, ખરાં તતદર્‌।મ્ત 
માણસે। તા જવલેજ દીસેછે; જ્યાં જીવો ત્યાં કાંઇને કાંઇ ૬૨૬ની ફરિયાદ 
રહેલી“ હોયછે, સને તતદરમ્તી માધારણ થઇ પડવાને ખદ્ણે ચાસાધારણ 
થઇ પડીકે, એટલેકે (ખરાં) તતદર્‌ાસ્ત માણમૃનો ટાટોજ છે. જ્યારે 
ખીજ હાથ ઉપર, ડાક્ટર, વેદો અને હકીમોનેો કાંઇ ટેટા નથી, મને 
દીનઉમે તેમની ગુંખ્યા વધતી જયછે, છતાં મનુષ્યજાતતાં દુ:પમદમ્દો કાંઇ 
એછાં થયાં હોય એેવું' લાગતું નથી. જેમ ડાકટર્‌। વધેછે તેમ દરદોખી 
નવાં નવાં થવાં લામ્યાંછે, એવુ' દરક વિચામ્વતત માણમ કબુલ કરશે, જે માટે 
પુરાણી કહેવત “' નહિ ખોલ્યાના નવ ગુણ, ને ખોલું તો થાય દશ ખત ” 
ખે *યાતમાં લઇ, ખામોશી પકડીશું, પણુ સખ વાત તો જણીતી છે કે, 
ખેકવાર એક માણુઞુની દેદ લડડી તે પાછી મુ'પુણુ તતદરૈ્‌।સત હાલતમાં 
ગ્માવી હોય એવા દાપ્યલીઓ માટે, જ્યાર આપણેું બારીકીયી તપાગ કરીએ 
છીએ ત્યાર્‌ નાશિષાસી મિવાય ખી” કાંઇ ગઆાપણને મળતુ' નથી, 


ખાજને વેદક (10 01લા) વર્ગ કાંઇ કુશળ નથી એમ તો ત્ાપણાથી 

નજ કહેવાય; પણ ત્યાર ખામી કયાં છે ? અને શુ' છે? એ સ્માપણને 
ક. રસ ર. 5 ક. ૦. 6૬ 

'શોધવુ' છે. ખે માટે થોડુંક વિવેચન, મારી સગલી પુસ્તક “ દ્વા વગરતા 
ક કૃ રૂ કછ ર હોપ સન ના 

“ડાક્ટર'માં હુ' કરી ગયોછુ; સ્‍મને ત્યારકેડે હમણાજ સ્મમેરીક]તા એક 


ન ખુલાસો, 
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તા તે વ્યર્થ જૈ નહિ, 
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ડાક્ટર ખટનમ્નું કેહેવું નાચે પ્રમાણે છે :-- 

“ આપણા જમાનો તે શોધને જમાને છે ; જુતાં ધોરણે 
૨૬ કરાઇ નવાં ધોરણો ર્ાયછે. સમા ઞુધળુ છતાં, જીવનશક્તિને 
લગતી જે સૃચ્ચાઇ સ્માપણી પાસેછે , તેનો થોડેકજ ભામુ લોકેએ 
મેળવ્વોજે, ગ્યંને હવે પછી જહે? લાકોાની તનદર્‌।સ્તી નમને સુપ્ત 


ખુલાસે!. ગ 





વધારવા માંટે એ મૃત્ય કેટલુ' કામે લાગશે તે માંટે ઘણુ'જ થેડુ' 
જણાયલુ'છે, ડાક્ટર તો લોકોની સ્‍મ'દર તમા ઝાત ત્માપનાર તર્‌ીફેજ 
ઉભુ' પહવુ' જોઇએ, ડાક્ટરનું કાર્ય જ મુખ્યકર્‌[ને ' શીખાડનાર! નુ' 
હોવુ' જોઇએ, 
“હાલમાં તો ડાકટ2 સ્મને દરદી વચ્ચેનો સુંબધ જુના અ'ધ- 
કારેતા વખતમાં નેમ થતુ હોય તે ધોરણે ચાલ્યો જાયછે, ,. ., ,,# ૧૦ 
છેલ્લામાં છેલી શોધથી માહીતગાર એવા (૫॥0-10-વૈદલ) ગણાતા 
ડાક્ટર્ના, તન૬૨્‌ સતીના કાયદા વિષેના વિચારે પખુલ્લા અને ગૃમજથી 
ભરપૂર હોવા જેઇએ, એટલેકે ડાક્ટર પોતે ગોયા તનદર્‌મ્તીનો 
નમુને।જ હોવા જોઇએ, સ્લબતાં અકસ્માતો મ્હેલાકેે, પણુ તેઓનાં 
નજદીકનાં કાર્ણા સૃુમજાઇ શકાય એવાં છે, બીજી બધી કૂરિયાદો 
*જેો કે મુશ્કેલ જણ્થછે છતાં પુરેપુરી અટકાવી રાકાય એમ 
છે. કેટલીક ફૃર્યારેો (દર્દો ) મુખ્યત્વે, કદરતી સમને પ્રજનની હાલત 
* ઉપર સ્ખાધાર મ2ાખતી હોયછે, જેવાકે ઉડતાં-લાઝ્ડુ પડતાં દર્દો, 
ખીજ દર્દો ૨જાહરસુમ-ત્માદતો ઉપર ર્હેલાંછો. મુઉથી મોટો ભાગ 
(દરદને1) જોશે તો કાંઇપણ ખોટું અણધટતું ક્યાંથી આવ્યુ છે 
ખએેમ જણાશે, ન્મસ્તાનતા સત્યને જ'૬ગીમાં જેમ ગમે તેમ રૈહવા 
કરવાના બેદ?કારી--ને સ્ખાપણે તેતા ભારી કરે નાશ (૬૨૬) 
માં શ્રાપીએે છીએ. 


૪ ડાક્ટર; સામાન્ય પ્રજાની તનદરોસ્તીસાં ભાગ લેનાર; 
હોવો જોઈએ. ધણાખગા ડાક્ટરે। ત ખાબતને પોતાની ગણુતા 
નથા, ત્મથવા તો તેમના કારકીર્દી ઉપરથી એ થતું હોય ચમ 
જણાતુ' નથી--*મપવાદ, (નેચમ થઈ લાગ્યોછે--જે થોડાકોએ 
પોતાના જ'દગીભરનીા મહેનત વિદ્યાને અપણ કળી, ખરી ૬૪૨૬ગી 
જેમ ભાગવવી તેનો પાયે! ત્માપણને દેખ્ખાડયેછે તેમની મેહેતતનેા 
બદ્ે તેમનાં લોકઉપયોગી કાર્યમાં તેમને મળી ચુકયેછેન હું' હિમતથી 
કહુછુ' કે સ્માપણે (ડાકટર।) ઘ'યું' જાણીએ છીગ્યે, પણુ તેને કામે 
લગાડીયે તો%--જો તતદરે્‌।મ્તીતા કાયદા ગુપુર્ણુ રીતે મ્માપણે 
કમે લગાડીયે તો “જે ઉખ્યાણાં સ્મઝધકાર્તા પરદામાં હજીર્સુધી 
ર્હેલાછે તેઓને। ખુલાસો! થઇ શકશે, ત્મને તેએ દુર થઇ શકશે, 

“પણુ ખાપણુ' શુ'? ડાકટરમાં સાનના કુવા ભરેલા હોય, પણુ 

થ તેને તો ધે કરવોછે, સ્‍્મને તેના ધંધા (કમાણી ) ને ખગાડવી 
એ વાત તો જેએ થેડાક, ભે'ળતા ચમ્કેલા (1વૈબ્ઠા.8 ) માયાવાદી 


તે 
દાય તેએ જ શ્રીખવે | જ્યાંસુધી દર્દો ઉપર, ડાક્ટર પેઢ ભરે 





ખુલાસો. 





ત્યાંસુધી તો. દર્દને ત્માવતુ' સ્‍્મટકાવવાને તે પોતાનાં સુધળાં ખળથીન 
મહેનત કર્‌ એવુ' તો ખનવાનું' તથી, એ તો સાજતા જમાનાના 
માણુસેો। કરી ત શકે ,, .... 


“ હવે સ્યાપણે *્મા ખાખદ ખીજ ગૃહ્ય રીતે તપાસીએ. દ૬ુનિયાના 
ખીજ સાધારણ ધ'ધાદારીએ કરતાં, ડાક્ટર તરફથી ત્માપણે વધુ 
પ્રમાણીકપણુ' અને વધુ ત્મ'ત#કર્ણુપુવક કાર્યની શુ માટે સ્‍્માશા 
માખીએ? જે સાર્‌ ડાક્ટર હોય તેતા જેવી, ગ્મલખતાં, બધા ડાક્ટર 
પાસે શ્યાશા રાખખવી એવે મુવાલ તો હોયજ નહી, માત્ર મનુબ્યજાત 
તરફની લાગણીના ઉચ પ્યાલનતા હેવુથીજ તનદર્‌।મ્તીની ખાબદ 
તરફ ડાક્ટર પોતાનુ ત્યાપ્યુ' ધ્યાન સઆપવુ' જોઇએ એમ પણ્‌ નથી, 

પણુ પૈઝાનો પણુ ત્યાં વિચાર હોવા જઇએ, 


ક 

ઇ“ ગ્માઢલી ' એપેતદાઈસીસો ' એક સ્મઠડવાડીયાંમાં મે' કાઢી, 
ખે માટે મગર્‌ર્‌ી ડાક્ટર કયાર્‌ લઇ શકે સ્મથવા તેને માન ફુયારે 
સ્મપાય કે જપ તેતાં દરદીને, થવા પોતાને પણ તે (૬૩૬ ) કેમ 
થવા પામ્યુ' તેનાં કારણો! શોધી દર્દને પાકુ થતાં સ્‍્મટકાવે ! 


“શ્મત્યાર્સુધી અટકાવની સલાહની ઘણી ખુટ ૨હેલીઇે 
માત્ર સાધારણ થતી ખીમારીઓને મ્મટકાવજ નહી, પણ શરીરને 
ખાંધવાને તનને ફરી ખાંધવાને કરવી જોઇતી સણેનતાની મુલાહની પ્યુટ 
છે--ઝારાં માણુસે,; તેમજ માન-સ્મકર્‌ામનાં લોભી માણુસો પણુ જ્યારે 
ખીમાર પડેછે ત્યારે “માત્ર સારા થઇએ! એટલુ” તેઓ માંગતા 
નથી, તો જેકે તે ત્મગત્યનું છે, પણુ વધુ મજબુત થવા શ્મને 
તેમનુ' શરીર વધુ ઉમ'ગથી કાર્ય કરી શકે એવુ' માંગતા હોયછે, 
મ'ડળીની નજર નેતાં નખળાઇ દ૬ુ2 કરવાની કોશેશ, ૭૭'૬ગીને 
લ'બાવવાનુ, મને છેવટે પ્રજ્નને સુધારવી, સમા કાર્યની ખરેખર 
*મગત છે. 


“ તનદર્‌।ાસ્તી માંટેની ષણીક વાતો માત્ર પોતાનો “કકે 
"થર કરાવવા જેવી હોયછે, તમને શ) લખનારની ખાતરી છે 
જ% જે કાંઇ. મને કામ લાગ્યુછે તે છેવટનો બોલ--ક'૬ગી ગ્રુજર- 
વાનો ધલમ' છે. 

£# ખરકેપખખર્‌ ડાક્ટર તો તે છે કે જેનું શરીર નમુનેદાર ખ'ધા- 
યહુ છે ભ્મંને જેનામાં બહાલી મમ” રહેલીછે કે થી ૬રક માણમુને 
તેની શક્તિ પ્રમાણુ એક ધઢતુ' પગળણું તનદરેાસ્તી તરફ લેવાને દોગ્વે, 


ખુલાસે।. છ 





“દવાના ધિચારા ત્માપતાં પેમા મળેછે છતાં, એક માણુમને 
તેની તેજ ડ્ર્િયાદ (૬૨૬ ) થયા કરે ત્મતે દવા ત્માપ્યા કરી તેને 
પાળ્યા કીએ એ ધ'ધો શુ' *યાપણને શોકાતુર જેવો લાગતો! નથી ? 

“તે વખત સ્ખાવશે કે જ્યાર માણમુ પોતાનાં શરીરની 
મુ'પુર્ણ સુખાકારી તમને શક્તિને લગતી મૃધળી ખાખદે માટે ડાક્ટરને 
એેક્ણે સુલાહકાર ગણી તેની તરડ ફરશે, ત્યારે ચમત્કારીક પ્લાનને 
(સીરમ તમને રસીએ ) માટે લોકે ડૂંફાં માર્શ નહી. તેની ભાશા 
રાખશેનજ નહિ, તેએને ગાન થશે કે તનરરાસ્તી ગ્યને બીસારી 
ખે કાંઈ માત્ર અકરમાતી બનાવે! નથી. તેથી તેતાં કારણ તરફ 
ફરી, દર્દના સુળને દુર કરવાને યત્ન કરશે સ્મને તે માંહેથી ધડો 
દશે, ૭'દગીને ગમે તેમ દોર્વવાને બદલે, ખરા ધધાને છાજતી 
લાયક રીતે પોતાનાં શરીરની ત્મદરતો વ્વવહાર ચલાવશે, તમને ને 
માન સ્‍્માપણે હાલમાં ધરાવીએ છીએ તેને સર્મમાં મરસઝુ પરણામ 
લાવવા માંટે વાપડશી, 

“પુઠ્કળ ડાક્ટર થયાછે ! એવુ' ધણીક વેળા લોકોમાં તેમ” 
ડાક્ટરી મ'ડળમાં બોલતાં માંભળીએ છીએ. 

“હા | ચાકુ-તસૃતર ચલાવનારા મ્મને દવાઓના ગોઠવી કાહેલા 
ટુંકા નુમ્કાખ।ા તુર્ત મોહેાડેથી કહી જતાર ' જાદુગર? ડાક્ટર 
ધણા છે. પણ લોકોની દગીમાં ભેળાઇને, તેમને પોતાનાં સાનને 
લાહવો ચખાડવાની ખરી ગમુલાહ *ખપના2 ડાકટર્‌। ધણાજ થોડા 
છે. લોકોની બદી ત્મને તબલાધએ ઉપર ખાનાર એવા #ીડાએઓ 
પ્રજમાં એછા હોય તેટલું પ્રનનને સાર્‌ --પણ ડાક્ટર જે લોકોના 
રખેવાળ છે તેએ પ્રજને સુધાર્વાને ધટતી રીતે કાર્ય કર્‌ તો તેમનાંયી 
જે ભલુ' થાય તેની મન્માંકણી કે।ણ કરી શંકે ? 

“પણ સખા નવી હાલત શ્વે તે સ્યાગમજ, ડાકટર્‌। પામથી 
જુદાજ પ્રકારની ચાકરીની -ખઆશા લોકોએ કરવી જોઇએ, સ્મને તે 
તેમતા પાગૃથી માંગવી જેઇગઞ, તેમનામાં જે કાંઇ ગર્વથી મરમ હોય 
તેની કિ'મત તેના વેળે તમને ધટતી રીતે પેમાથી ગણાવી જોઇએ. 

“ ગએટલામાટે પ્રજાએ ડાકટર્‌।ાને હલકા પાડવા ન જઇએ, પણુ 
તેમતા પામુથી “સુઉથી મુર્મુ' ની આશા ૨1ખી, વધુ શેહેતત 
મ્મને શ્રમ લેવાને તેમતે જગાડવા જેધએ, એટલામાંટે ડાકટર્‌ાએ 
મુમજવુ' જઇએ કે તેમની ફરજ, લોકોને પોતાની તનદરેસ્તી કેમ 
જાળવવી તેનુ' નાન માપવાની છે, કે જેથી લોકેને સુખ્ખ મળે તમને 
એવી રીતે ભવિપ્યની # પ્રજન માંઢે તેએ ( ડાક્ટર ) ગૃઉથી મૃર્મ્‌ 
ઉધીયાર થઇ પડે? ” 


૧૦ ખુલાસો, 





પણ પ્રિય વાંચતામ, આ ઉપલી હાલત શ્માવે ત્યાંસુધી શું શ્માપણે 
બેસી રહીશુ'--શું' આખી પ્રજાએે સાથેજ ચાલવુ છી? તા | દરક મરદ 
કે એર્ત, પોતા માંટે જેટલી સૈહેતત કરશે તને ફાયદો મેળવશે તેટલાં 
પમાણુમાં પ્રનની હાલત સુધરતી જરે--પણુ ત્યાર એ માઢે શુ કરવુ 
છે ? પેલી કહેવત છે કે 71૦10111101 18 8010601 પ140 €૫૪૦, ““ ઉપાય 
કરતાં ન્મટકાવ ખેહેતર છે ” તેમ શ્માપણને ૬૨૬ ન થાય, એવા ઉપાય 
લેવાનું છે--ત્યને સઆ માંટે તનદર્‌સ્તીના કાયદાઓનું જ્ઞાન લેવાની 
ખહુજ જરૂર છે, બલકે સ્માપણી પેહલી ફરજ છે, દુખનું સુખ સ્મન્તાનતા 
છે, જ્યા" ત્તાત એવી શક્તિ છે કે તેથી માણગનાં ખધાં દુખો દ્રસી 
જાયછે. ત્મલખતાં હું કાંઇ એવુ' કહેવા માંગતો નથી કે મઉ કોઇએ 
એકદમ દોડતા કે “મેડીકલ કોલેજ” માં શીપખ્ખતવા જવું--પણ સ્માપ્ણાં 
શરીર્‌ વીષે, થોડીક પણુ નમતી જર્ર્ના ખાખતનુ' ન્ાત, મઉક્ેઇ ચાહે 
તા મેળવી શકે, 

સજે તખાપણે નિશાળો સને કોલેજોમાં ધણુ ધણું શીખીએ 
છીએ, ૪ ગ્લ'ડમાં કેટલા પ્રમણાં છે, યુજ્‌પમાં કપ કઇ નદીઓ છે, 
ક્લાણા ચીના કાર્ખાનાંખ, ફ્લાણાં ચીનાં ગામમાં ત્માવેલાંછે, તમને 
તેમનું કાર્ય ત્મમુક રતે ચાલેછે એવી એવી ખાહેરની હજાર્‌। ચીજો વીશે 
જાણવા કયાં નથી મહેનત લેતા ? ત્યારે સ માણગઞાઇ ગૃચોા--ખા 
ત્માપણુ' “કેવળ હથિયાર, જેણે કરીને સ્‍્મને જે માટેજ ત્માપણે ખધા જીવીએ 
છીએ, ભને ત્માટલીખધી જ'જાળે। તમને મેહનતો કરીએ છીએ, તે 
(શરીર) માટે જણવા-કર્વા શું ત્યાપણું કાંઇ મેહેતત કરી ન શકીયે, 
થે।!ડોક વખત ફાજળ ન પાડી શકીયે ? માણુમું મતપર લે તો તે કરી શકે, 
પણુ ત્મફસેો।મ કે *્માજતા તકલીદી તમને ૨૫ઢપીયા જમાનામાં ત્માપયુ' મન 
યેસોટકો ભમે કરવામાં, સ્‍્મતે તેમાંથી મલતી તકલીદી મોજમજહમાં દીવસ 
તમને રાત એવુ' તો લીન થયુંછે કે શરીર તરફની પણી ફરજ ત્માપણે 
ભુલી ગયા છીએ, સ્મને ત્યાર” ત્માપણે દુખદર૬નાં ભોગ થઇ, જે કાંઇ ખર્‌' 
સુખ તનદર્‌ાસ્તીનું છે, તે ભોગવી શક્તા નથી, 

કહેવત છે 'કે ““ શરીર સુખ તો જહાનને સુપ્પ ' ત્મથવા ““ પેહેલુ' સુપ્મ 
તે જતે નયા, તમને જ્યાંવેર માણુમુ પાસે ખે (તનદરર્‌।મ્તી) ન હોય ત્યાંવેર 
તેતાં બધાંએ સુખા નકામા છે, તે ખરાં સુખએ। નથી--માત્ર નામનાં છે. હુ' 
'સ્યાગળ વધી એટલુ પણુ કહીશ 'કે, તનદર્‌।મ્ત શરીર વિતા મિનોઇ માગમાં 
પણુ "ખરેખર સખાગળ વધી શકાતુ નથી--અને જેખોનું' મત ખા 
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દુતિયાની માયાવીક ચીજો ઉપરથી ઉડી, ઇશ્વર તરફ લાગ્યુછે. ( જેવ[કે 
કતીએસોફીકલ સોમાયઠીના તઅનતે એવી ખીજી બહ્ષત્તાન શીખાડનારી 
મ'ડળીઓના મુભામદેો ) તેએ પણ જ્યાંસુધી નમા ખાકી હથીયાર્તે સારી 
તનતદરે્‌।ાસ્તીમાં ન ૨1ખે ત્યાંસુધી પોતાને તેમજ લેકઉપયે। ગી ( 8હ1-- 
880 11ઉ10છુ ) નિ'કામ કરવાને સ્મશક્તજ રહેશે, ખલકે તે કયા વિતા 
ટુંક શુદતમાં પેલી જેહાંત ચાલ્યા જયછે--મજબજૃત તનતદર”્‌સ્તી યાને 
3ગધી નિરાળાં શરીર વિના તમા કશુ' કરી શંક્ેજ નહિ--માણમુ 
દેહથી સુખી હોય તોજ ખીજ'ને સુખ શ્માપવાનું' નિષ્કામ તેનાંથી 
ખષખર બની શક્ે-કારણકે, જેમ ક'યીરજછી કહેછે કે “એહી ધેડા 
ખેહી મેદાત” તેમ મોક્ષ મેળવવાનું હથીયાર પણ સ્ખાજ ખાકી 
શીર છે સ્મંને જગ્યા પણ ત્માજ સ્માષણી ૨થુળ દુનિયાં છે, 
“ત્ય ૧ વહાલા ભાધએઓ સને ખેહેનો, તનદર્‌।ાસ્તી માંટે શુ' 
તમો ધ્યાન નહી સપશોા? તે માટે ગાદું-સુરળ પણુ કાંઇક સુગીન 
સાલ નહી મેળવશે ? ગુજરાતી વાંચકવગ'ને સ્‍્માવું વેહેવારૂ માન પુર્‌ 
પાડવાના હેતુથીજ, સખા પુસ્તક મે' છપાવી ખાહેર પાડયુછે, જેમાંનું 
૬38 પેજ વાંચતે કાંઇક નવું' સ્મજવાળું સ્માપ્યા વિના રહેશે નહિ, 
તને તે જણી તે પ્રમાણે ત્મમલ કરવાને તે જો કેશેશ કરશે, તો 
વખતના વેહવા માથ પોતાની તતદરેોમ્તીમાં જે કાયદો થતો જોરે તેથી 
તે સ્યષરત થયા વિના રહેશે નહી, 
કુદરતી ઉપાયે। હુવા, પાણી? કસરત; તેમજ ખોરાકમાં લેવી જૌઇતી 
સુ'ભાળા (અપવાસ) વગેરેથી, જે મુ'ગીન શક્તિ સયને લાભો શરીરમાં 
શળવાયછે તેતો ખ્યાલ તો તેનેજ સખાવી શકે કે જેણે તે ઉપાયે 
કર્વાનું' ચાલુ કર્યું'છોે. સઅમેરીકાનાં તથા યુર્‌પનાં લાખા લોકે 
તમા મેક્ફેદનનાં પુસ્તકમાંથી સુખ્ખ ભોગવતાં થયાંછે, તમને દવાના ધિચારા 
તે શુ' તે હવે ખીલકુલ “સુલી ગયાંછે, તેમજ સ્મતર્‌ પણુ જ્યારથી સખા 
કુદરતી ઉપાય (20) ની ખબાબદ, “ જમે જમશેદ “ પત્રની મદદથી 
ખાહેર્‌ પડીછે ત્યારથી ધણાંક લોકોએ તે મુજબ રહી કરીને ફાયદા મેળવ્યાછે, 
અને દીનઉમે વધુ લેકે એ તરફ ખએે'ચાશેએવી મારી પુર ખાતરી છે. 
દવાદાર માંટે ખુદ ડાક્ટર, કે જેમાંના કેટલાકે તો “ વેદાંતા ” 
દઇમીચા પ્રોર્કેમુડી સ્‍્મતે ગ્રથકર્તાખા છે, સતને જેમનાં પુસ્તકો સમાજની 
શેદીકલ કોલેજોમાં સ્મભ્યામૃ તરીકે વપડાયછે તેએ, પોતાના પાકટ સ્મનુભવ 
પછી શુ' કહેછે, તેતા થોડાક દાખલાએ સા પુસ્તકને છેડે મે' સ્‍્માપ્યાછે, 
તેષઉ1૨ દરક વાંચનારનુ' વ્યાત ખએે'ચીશ, પણુ એક દાખણે। સમત સાપ્યા 
વિનતા મ*્હેવાઇ શકાતુ' નથી, " જે રમુજ સાથે વાંચતાર્તે કાંઇક ગ ભીર 
વિષ!2 કરવાને જર્‌ર મદદ કરશે, જે તેતા ત્મમુલ રૂપ્માંજ પેહલાં. ખપીશુ* 


ક્ટ ખુલાસો! 
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ઇગ્લ'ડને એક પ્રખ્યાત થયલે] ડાક્ટર સીદેનહામ ખોહાતને ખીછાને 
પડયે! હતો. તેની આઆગૃપાસુ તેનાં સગાંવ્હાલાંઓ, દોસ્તો તને શામેર્દો 
ઉભાં હતાં, તેએ રડતાં હતાં ક્યાર તેણે શાંતીથી તેમને કહ્યુ' કે હવે હુ 
"ખુશીથી મરીશ, કારણકે મારી પછવાડે ત્રણ, મારા કરતાં મોટા 
૪ીઝીશીયને। મુકી જાઉ'છુ', 

ત્યાં ઉભેલાં ઞુધળાં માણુસે। તેની તરફ ત્મજાયખીથી જેવા લાગ્યાં, 
મ્મને વિચારમાં પડયાં ૬ે પ્રખ્યાત સીદેનહામ કરતાં એેકખી ડાકટર્‌ વધુ મે[રે। 
૪-ગ્લસડમાં છે કે? 

એક શામેદે હિ'મત કરી, ધિમેથી મસુવાલ કયે*: “ત્રણ ? તેઓ 
જાણુ છે ? !' 

સદેનહામની ઝાંખી પડતી મ્માંખ્યો ત્યાં ઉભેલાં મુધળાં માણસે! 
તર ફરતાં ફરતાં તેને ધિષમેથી જવાબ સ્ખાપ્યેઃ 


“ત્રણ સઉથી સોઢા ફી ઝીશીચનો તે, હવા; ધાણી અને કસરત છે.” 


ખરેખર તનદરસ્ત માણુમુને કદીપણુ 'કે।ઇ ૬૨૬ થતુ' નથી, ૬૨૬ એ માત્ર 
શરીરની નબળાઇ છે, મ્મને તેનું કારણુ તે ખીગડેલુ'લાહી, પછી ત્મા્જની 
મેદીકલ સાયન્સુ ગમે એટલાં નવાં નવાં નામો દરદનાં કહે, પણુ તે સધળાંનું' 
મુળ જોશો તો લોહીમાંજ છે, યાને ત્મપવિત્ર યયલુ', ખીગડેલુ' લોહીજ છે, 
સ્મને પરિણામે શરીરમાં નાકોવતી, નબળાઇ શરતી ચાલેછે શ્મને ત્યાસ્કેડે 
દરદે। ઉભાં થાયછે, જેણે માત્ર એળખવા કાજે નામો અપાયાંછે; ત્યારે 


ખુલાસો. ૧જી 





જે કે!ઇ લોહીને સુધારે તેનો ૬રીર્નેો *્માગા મુ'ે। ગુમાન ચ્થિતિમાં 
કરહે, “મને એ માંટે હવા-કસુરત અને પાણી જેવા ખીજા કોઇ ઉપાયે! નથી, 
જે મૃધળુ' મેક્ફેદને એવી તે! ગાદી-મૃરળ ભાષામાં મૃમજનવ્યુ- 
છે કે મ્‌ાધારણુ વાંચતાર્તે પણ તે ઝટ ગમૃમજી શકાશે, જે માંટે 


ભાવતગ૨ મ્ટેટતાં કેળવણીપ્યાતાંતા વડા ડીરેકટર, શૈઠ કનશીકરામ વી. 
મેહતા જેવણુ એક વિદ્ાનત હોવા ઉપરાંત શારીરીક ખીલવણીનાં ધણા 
હિમાયતી છે તેમના ત્ખભિપ્રાય પ્રયુ પાત થઇ પડશે કરી નીચે તેમવાં 
અચેજ શબ્દોમાંજ આપુછુ', 
“11100 110 1001૮ 10 00 £0801૫10197 10011-1001010& દલે 


070010, 110 1૪૫015 70 000૫1111117 100૦801100 11 ડળ 
8531111161010 10110, &ઉ 18101'0119 1૧&:€ 110 908001 ૪111 ઇલા.” 
પે 


મી૦ કનશ્‌ીક2મ લખે છે કે;-- 

* “સમા સોપડી મે' વાંચીછે, જે ઝુહ્ય સમને ભેદી વાતો ( જે સેડીકલ 
પોથાએમાં હોયછે તે ) થી ખીલકુલ નિરાળછે તેમજ વેહેવાર્‌ છે-- 
તેમાં કહેલી મુચ્ચાઇએ એવી તો સુદર રીતે સઅપાધછે કે વાંયનાર્ને 
તે ઝઢ મુમજ પડી જાયછે મને તેથી કુદરતી રતે વાંચનાર તેની માથે 
માથે ચાલ્યો જયછે.'' 


પણ પ્રિય વાંચના૨, તમા માંહેલુ' માત કાંઇ માર્‌ પોતાનું નથી, પણ 
ગમભ્યાસૃથી તમને વેહેવારમાં સુકી મોટે ભાગે હુ' તેને માર્‌ પોતાનું બનાવતા 
જાઉ'છુ', સ્મને જે કોઇ તે માકક ચાહે તે પણ કરી શકે; ત્યારે ત્્મા 
માગ! પ્ષુલાસે ખતમ કરવા ત્માગમજ દુવા ગચ્રુજારીશ કે, દજેક વાંચનાર 
ખે માંહેથી ફાયદો મેળવી પોતાનાં શરીરની તનદર્‌।સ્તી હાંમુલ કરી સુખ 
ભોગવતો થાય-ઝછેવટ જેનું છે તેતો હવાલો સાપી તેના લખનાર્ની 
મહાત શક્તિની ઓળખાણ કરાવા તેતા દીબાચા તરફ તથા તેની મામે 
મ્માપેલી તેની સુદ સ્મતે મનોહર તમ્વીર તરફ નજર નાખવા સ્મરજ કરીશ, 


ત્મા મહાન પ૫૨3્‌।૫કારી વિર્લા નર્‌, બરતાર્‌ મેંકફેદન, જેણે મારી 
સદી માંગણી મ્વિકારી, પોતાની ચોપડીને ગુજરાતી તરજુમો કરી ખાહેર 
પાડવાને, મોટી પશી માથે મને પરવાનગી ત્માપીછે એટલુ'જ નહી, 
પણ પોતાની દરક સેોપડી, ચોપાનિયાં તમને કમૃર્તોના નકશા વગેરે 
છળાવાને પોતાની રછ"ઝુશી?) મને હક ભ્ાપ્યોછે, તે માટે એ પરદુખ- 
ભ'જત નર્તે જહેર ઉપકાર માનુ'છુ', તમને તે પરમકૃપાળુ પર પાસે 


૬૪ ખુલાસો. 
દુવા માંગીશ, જેમાં ખા પુસ્તકના ૬૨૬ વાંચનાર જરૂર શામેલ થર, 
જુ ભા દુનિયાના કલ્યાણથેં કાર્ય કરનાર નર્‌ લાંખી છ'દગી ભોગવે, , 
જેથી દુનિયાની ખાબાદીમાં વધારે થવા પામે, તેમજ પથરેચ્છાયી 
%ાઇક દીવમુ તેનુ' શ્યાપણા દેશમાં ત્્માવવુ' થાય સ્મને તેતાં ત્મડાગ 
સાનને કાંઇક *'ગત લાભ સખાપણને મળે, કારણકે કખીર% કહેછે તેમ 
સુરકા તો દલ નહિ, ચ'દનકા ખન નાહિ 
ગુબ ગમ્‌્દ્ર મોતી નહિ, યુ હરિજન જગ માંહિ. 
ખર્‌ા શુર્વિ”્‌।નું' કાંઇ *્મા"ઝુ' લશ્કર હોતુ' નથી, ચદન ( સુખડ) નાં 
કોડી કાંઇ વતમાં ઉભાઇ જતાં નથી, અને જેમ દરેક મુમુદ્રમાં કાંઇ 
જ%/વી ૫/કત/ 45, જેમ પરદુખ્ભ જત વિરલાએ/9 જગતમા સમજવુ 


લા0 રાવની તનરરોરતીને। હિતેચ્છુ, 
બેરામજી પી. માદન. ' 


“હેલ્થ હોમ,” ] 
જોાન્ટાકર્ઝ,, ૮ 
તા? ૧લી જીત ૧૯૧૨, | 


-“જવઝઝછ્ક્જઝ્ક્- 


દીબાચો 

મારાં મિત્રો, જીવનરાકિત ( હ 20007) નો અથ 
તેક ખરેખર સમજેછે! ? તે છળછળ થતી તતદરોસ્તી કે જે છંદ- 
ગીથી અને જેહાંતની સઘળી જાનદાર ષીજેથી માણુસને તિક્ષણુ 
સ'તોષ આપેછે તે લાગણી કદીપણુ તમોએ અતુભવીછે 1 માત્ર 
છવવા કાજેજ ઉ*ચ ખુશાલી તમને કદી લાગીછે 1 તે સ'તોષ કે 
જેથી તમા ખોલી ઉઠો કે “ ખરેખર છંદૃમીમાં મોજ છે | ” 
ખુશાલીતી તે લાગણી કે જેમાં માણુસ લગભગ લીત થઇ જાયછે 
તે ખુશાલી તમારામાં ભરેલી છે જે તેમ ન હોય તો, જંદગીની 
તે ગુઠ્મ શક્તિ તેતાં અસલ જેર સાથે તમારામાં રહેલી નથી. જે 
શક્તિ, તે મહાંત પેદા કરતારે તમારે માટે દરરોજ, ૬ર કલાકે, 
છંદગીની હરપળે તમારી પાતાતી કરી રાખવાને નિમણુ ર્યું છે 
તે તમા રાખતા નથી. ખોટી બતાવતી યીજેએ તમારી આસપાસ 
ઘેરો નાખી, તમારી હૈયાતીનું મુખ્ય તત્વ તમારી પાસથો ખુ'યવી 
લીધુ'છે, જેથી જેવી જઇએ તેવી છ'દગી તમો ભોગવી શકતાં 

તથી, અને તેથી તમારી હાલત ઘણી દયા ખાવાજેગ છે. 
છવનશક્તિ તે શક્તિ છે કે જે તમારી છંદગીતાં હેરેઇ કામ્‌ 
ગ્ઃખે વિચારમાં પ્રદર્શફ થાયછે. તે પેલા છીરમછ ( 0110080108) 
રગતા ચાલુ ઝરાળા કે જેગા તમારી નેસોમાં ફરતા રહ્યાછે, જી 


૧ર દીબાચે!. 





તમારી સાતત'વુએોા (1001:70૫૩ ૬9810601) ની હારમાળા સરસ 
સાવધપણુ' ભોગવેછે, તમારાં શરીરના નાતામાં નાતના અ'ગા--, 
સ્તાયુએની કદી ઠાકી ન જાય એવી શક્તિ અને સ્થીતીસ્થાપક્પણુ' 
( દાઇ ) આવેછે તે બધાનુ' કારણુ તે જવતશક્તિ છે. તે 
હસવુ' કે જે જીગરને ખુશ કરેછે, આંખોનાં શુશેભીત થમ- 
છારા અને ચલકાત, કવિની કલ્પણા!, ફીલસુકશ્ઞેનાં મંતના વિચારો, 
“ સાયનટીસ્ટો” ના ચમત્કારો તે જીવનશક્તિથી છે. તેને। સ'પુર્ણુ 
થયલો સ્થુળ આફાર આપણે એક હરણુ *્મથવા ઘોડાની જાતમાં 
ભજેઇએ છીએ. તેને જ્યારે આપણે એફ એડીસન ( 1તંડ01 ) 
અથવા એઇ મારફોની (14400011) ના ચમત્કાર વિષે વિચાર 
છરીએ છીએ ત્યારે તેની મતની હાલતોામાં તેની નાંધ લઇએ છીએ. 
'તે જીંદગી પોતેન્ટ છે અને જેઓની પાસે તે નથ્થામાં છે તેએ।ન૪ 
ખરેખર જીવવુ શુ છે તે જાણેછે. 


જાયદાસર (8૫0૦૫૫ થ1) તી જેઇએ તેટલી જીવતશડ્તિ વિના, 
તનદરોસ્તી મેળવવી યા રાખવી અશકય છે. ત્યારે શરીરની ( 910- 
€& ઉંપદપટ) . ખીલવણી અને શક્તિ એ બેની વચ્ચે શુ' સગાઇ 
છે તે અહીંયા મળેછે, કારણુકે પેહેલી ચીન્૪ બીનાને પેદા કરેછે, 
યાને શરીરની પખીલવણીથી સઘળા અવે, કુદરતે જ્યારે તેમને 
પેદા કયા? તે વેળા જે છાયદાસરતું કાય બજાવવાતુ* તેએ ભાટે 
નક્કી કર્યું'છે તેવી સરપ્ખી રીતે શરીરતુ' કાર્ય કરેછે; તેથી તમે 
નેરો કે શરીરતી ખૌલવણીથીન્ટ તનદરોસ્તી આવેછે, અને જીવન- 
શક્તિ એ તેતુ' નિવી"“કારી પરિણામ છે---બલકે તે સ'પુર્ણુ રીતે 
સમતોલ ખીલવેલાં શરીરનો સાથી છે. ર 


આ ચોપડી, જેએ સ'પુણુ" તતદરોસ્તી ઇચ્છતા હાય, જો 
'આ ખાફી જ'દગીમાં સઉથી સરસ ચીન૪ મેળવવા માંગતા હોય, 
અને પોતાનાં શરીરની સઘળી પ્રાણુશ્ક્તિઓને સુ'દર રીતે કેળ- 
વવા માંગતા હોય તેએ માટે લખી હતી. મનુષ્યજાતનાં દરેઇુ 


દીમાચે. ૧૭ 


વેહેવારમાં જીવનશકડ્તિની ન૪/રૂર છે. દરેક ચીન્ઝ કરવાને તે જોર 
ક “નાપેછે! આપણે ૬રેફ નણુ “૪૦૦૧ દ્રે 807015” સારા અને 
મન્ટબુત *ને “00 1૦ 110 11081૮ ટૉયવેર પુગેલાં થવા ઇચ્છીએ 
છીએ. તનદરોરતી અને એક ઝુંદર ખીલવણી કીધેલું 
શરીર, એ આખી દુનિયાની રોલત કરતાં વધુ કીમતી છે. 
“ને આપણે સાધારણુ રીતે પુરી તનદરોસ્તી જ 2004૦૦$- 
14ત્દ્રાળ ” છહીયે છીએ, તે જેએા મેળવવા ઇચ્છતાં હાય તેએ 
માટે મારી લખેલી સઘળી ચોપડીઓ માં કોઇભી એવી નથી ૪ જે 
મારી આ ચોપડી ઇછરતાં ચહઢિઆતી હોય. 


' તેથી એ ચોપડી દુનિયામાં બાહેર પડે અને તેનાં વાંચનારા 
એમાંનાં દરેક માણુસ જીંદગીની ફરજે અને તેની જેખમદારી 
ઉપાડવાને વધુ શક્તિવ'ત થાય એવી પ્રાથના શુજારતોા 


બરનાર સેકફટ્ેદન. 


--બ્ઝછક્ઝછાજછુક્છ૭-- 


સાંકળિય, 


સઈ, "9. 9" " સાદાઈ 


મેકરણ ૨ લું. 
છવનશક્તિ એ શું છે? 

જીવનશક્તિતા પુરતા જય્થાની લોકોમાં પ માંટે આજનો 
સુધરેલા જ્માનો જવાખદાર--પ્રાણશક્તિ કાંઇ દવાએથી મળી 
* શકતી નથી--જવનશક્તિ મુધળા લે।કો મેળવી શકે, ,, ,, 

કેક્રણ ૨ જીં. 
છવનશકિતને આધાર એવ્યવોનાં કાર્ય ઉપર. 
વનશક્તિની ખીળવણી, એ શરી?તાં ખાહેરતાં ગોાટલાંઓને 
ખીળવવાં ઉપર્‌ાંત કાંઇક વધુ છે--પ્રાણીક સ્મવ્વોને મજબુત 
કરવાં એ સૃઉથી વધુ 'ખગત્યનુ' છે--તે માંટે કમુરત ઉપરાંત 
કાંઇક વધુ જોઇએછે--હવા તમને પાણી, શ્વામુ લેવે।!-કાઢવે 

સને એરક, સ્મગત્યની કીમત ધરાવેછે. :# 9? ૦? 
પકરણ ૩ જી. 
લોહી અને જીવનશાક્તિ. 

જેમ લોહી સ્વચ્છ તેમ શરીરની વધુ જીવનશક્તિ--છીવતા “સેલ્સો” 
(0૩) માં# કજવનશક્તિ ભરેલી હોયછે--(માટે) સુરદાર 
“સેલ્સો' ને શરીરમાંથી કાઢી, નવા ત્ખગે। પુર્વાની જરર, , 

પ્રકરણ ૪ શું* 


પાચણક્રિયાનાં, લોહીને ચલાવનારાં, અને દમ 


લેવાનાં અવ્યવેોન* 
શાહીનુ' બનવુ'--તે શુ' કાર્ય કરેછો--પાચણુક્રિયા કેવી ત્મજબ રીતે 
ચયાલેછે--શર્‌ીર્નાં “સેલ્સો ' નુ' કેવી રીતે પોષણુ થાયછે ગ્મને 
તેખોા કેમ ખદલાયછે-ક્દમ શેવાના અવ્વવો--લોહીમાં રહેલી 
“એક્ષીજત” હુવા, લ્ય] થયલા કયર]ને કેસ ખાળી તાખેછે, , 


૧૨ 


૨૦ સાંઇળિયુ', 





મરક, 
પ્રકરણ પ જું. 
લાંખુ ચાલવાધી જીવનથક્તિનું ખંધાલું* 
મૃર"ખી રીતે ચાલવાની જર્‌ર--ડયારૈ, ડયાં અને કેમ થાલવુ ?-- 
લાંજુ ચાલવા મોટે પેહેશ્વેશ કૈવે। રાખવે।!--લાંજું ચાલવાથી 
૨3૨ ઉપર થતી “ખુશકા૨ક સ્મમુ-#, ,, *# «ક «૪ ૧૧% 


બ 


મકરણ ૧ ટુઃ 
યાણીની બોાહોાળી અગત્યન 
શરીરના પોણો ભાગ પાણીને। બનેલોછે શરીરની ત'દરતા ભાગોને 
ધાઇ-ચ્વચ્છ કર્તા? સ્મગત્યની વમ્તુ--શરીર્માં ખનિજ પદા- 
થે[ને પીમળાવી નાખેછે--કચરા તમને ઝેહેરી ચીજને ખાહેર 
કાઢી નાખેછે--પાણી વિષેના માર્‌ લાંબા મ્મનુભવેો પછીની 
મારી મુલાહ. ,, ., મ ## ૨૦૦૪ ક##૦ કક અક 5૧૩ 
પ્રકરણ ૭ સું. 
પાચણશફિત અને જરપતશકિત વધારવા માટેઃ 
ઓશાકને। મુવાલ--પાચણુશક્તિ વધારવા માટે સાધારણ રીતો--જુદી 
જુદી જાતનાં ઓશરાકે ઇચ્છવાજોગ--કાયદાસુર્ની ભુપ્ખ, એ 
ખશ ભોમ્યો--કાચા ખોરાકો અને અજફળશાકનાં ખરાકોની 
તપામુ--કાચા (બિનપકાવેલા) ખોરાકેમાં છવતા “ સેલ્સો ” 
પુબ્કળ હોયછે--પકાવેલા ખોરાકી “ સેલ્સેો ? ને મારી નાખેષ્ે-- 
કુદરતી ખોરાકની કીંમત--માંમુના ખોરાકની તપામુ,,, #** રપ 
પ્રકરણ ૮ સુન 
મજખુત હોજરી કેમ મેળવી' શકાય. 
$વનશક્તિ બાંધવા માંટે, હોજરીની મોટી ત્મગત--પાચણક્િયા એ 
ગોઢળાં ( ઊપ 801૦3) ખોનું કાર્ય છે, સુ'પુણ પાચણક્રિયાનો 
મ્માષા- હોજળીનાં મજબ્રુત ગોટળાંએ ઉપર--હેજરી ત્મને 
નાજી “ પ્રતતેમ્ટાધત ” ને મજખુત કરવાને કમુર્તોની જર્‌ર્‌-- 
તે મોટે પેઢતા “ એખદોમીનલ ” ભાગ ઉપર ટકરા મારવા 
(]0€*૮૫ફ૬૩ાં૦॥) ની રીત, દ ગ ક 5. દે 


સાંફળિયુ, ર૧ 





ન્‌ર્ર 
પ્રકરણ ૯ જું 
કાળજા ( ૦078) ને મજખુત કરવા વિષે. 
“હાર્ટ” એ માંમુતાં ત'તતુએનોા ખનેલો જ્ય્યાછે--તે એક મોટુ' 
“મમ્લસુ”ળ કહેવાયછે--શરીર્તાં ખીજ અતશ્વવો પેઠે, 
કાળજા'ને પણુ કઞરતની જરૂર છે--“હાઢટ દીસીસુ” કાળજનનુ' 
૬ર૬--તે કરેમ યાયછે--કાળજાને મજબુત કરવા વિષે--પ્રાણુ- 
શક્તિની મદદ માંટે તે વિતા ચાણેજ નહિ--ધણાં તખળાં થયલાં 
“ હાર્ટ '' તે મજબુત બતાવી શકાય--તે માંટે ધટતી ૨ીતે ૬મ 
સેવો ખે મુઉથી મર્મ (101010) ઉપાય છે, ,. ,* ક ૪3 
પ્રેકરેણ ૨૦ જું. 
ફરેજ્્સાંઆની ખોટી શકિત ખીલવવા વિષે. 
મજઝુત ફેડ્માંનો ધણી”૪ જરૂર--સામાન્ય રીતે દરેક માણમુતાં 
ફેફૂમાં તખળાં હોયછે--ધટતી કાયદાસૃરની પોહેલાઇ તે કેવી ?-- 
ઉ'ડા લાંબા દમથી છાતી ધણી ગરસુ ખીણેછે--ડેકસાં મોઢાં 
કરવાની કમુર્તો --થા ઉડા દમ લેવાની રીતો, ,, #*# પ૩ 
પ્રકરણ ૨૧ ઝાં. 
ચે(ખ્ખી હવા સઉથી વધુ અગત્યની છે. 
સે!ખખા હવા પખખહીનતેો ત્મટકાવ કરનતાર--દરદને માજી કરવાની 
હવાની શક્તિ--ચેાખખી હવા એક ખરાકજ ગણાય--2ાતની 
હવા વિષે ભુલભર્‌લા ખ્યાલા--મુર્ખાંજ પવતતા મુયાઢટાથી 
ખાહેછે--ગ્મમ્વચ્છ હવા ઝેહેરી છે,,, ,, ** મન «ક પંપ 
પ્રકરણ ૨૨ સું* 
સંઘુર્ણ “વેન્તીલેશન” હવાની (છુટ) આવજાવ. 
મુરાગુરી ૬3ક ધર અગ્વચ્છ હવાથી ગ'ળું હોાયછે--ધરૈ્‌માં 
ખારીએ પખુલજ્ની જેવાની નવાઇ--ર૨મ્તામાં કમ્તી ગાડીઓ 
ઝેહેરી હવાથી બગડેલી હોયછે-- હવા દાખ્ખમલ જીવેલા ઓમર્ડા- 
ખએો--હવાની ગુ'પુરણ છુટ માટે સુચનાએો. .,, ,., ૦% પલ 
પ્રકરણ ૨૩ સું. 
દમ લેવાની ખોટી રીતો* 
યથર્‌ સહી ૬મ લેવુ' એ નખબલાંખનું' કાર્ય છો--જે ધિકારવાજેગ 
છે--તેથી ફૈડફ્માંમાં જ્તું,બધું લોહી સ્વચ્છ થતુ તથી--દમ 
લેવાની ખીજી માધારણુ ભણે, ,, ?# ?? ?#* ?#? ડૈફે 


રર સજાંકળિયું. 





મૂર્ટે, 
ષકરછઉ દ૪ સુ ે ભ 
ઉ'ડા દમ લેવાની કસરતો. (20220 37૦4111185.) 
હવાનો ભુખખમક્‌।--ખહી મોટે ભાગે ચોખ્ખી હવાની તાનને લીધે. 
થાયછે--ખહીની માર્વાર ચે।“ખી હવાએ કરવાની--મ્માજારી 
માણસોને તાજ હવાથી બેતસીબ રાખવામાં આવેછે--ઉ'ડા દમ 
શેવાની નહી ચાલે એેવી જરૂ્‌ર--ધટતી રીતે દમ કેમ લેવો તેની 
શીતો--ચીતે! માથે, ,, .*.* .** «મ ૦ મમ મમ રદ 
રા પ્રકરણ ૨૫ સું. 
કેણ્સાંઓની શકિત તપાસવાનાં યંત્રોનો ઊપચે ગ* 
તહર્‌વાર જાતનાં ઓજાર શોધાયાંછે--મૃધળાંઓમાં કેટલીક ગખ્રુખી ન 
હોયછે--મૃચ્તામાં એક યત્ર ધરમાં કેમ ખતાવી શુકામ, ,, ૭૩ 
પ્રકરણ ૨૩ સું. ી 
હમ લેવાની તેમજ “' મરુકયુલર ” કસરતો! સાથે લેવાની* 
શર્‌ીર્તાં મોઢળાં (મમ્લસે।) મજબુત કરવાની કગૃરતોા માથે ઉડા 
૬મ લભવાનું પણ જર્‌રનુ' છે--તેથી કમુરત કરતાં થાક એછી 
લામેછે--કસુર્તથી જુતાં રચકણો ( તીમ્યુ ) નો તેમજ મુર્દાર 
“સેલ્સો' નાશ પામેછે--શ્મને શરીર્નું' સુમારકામ થવા માંટે 
ત્યાં વધુ “ એક્ષીજત ” ની તલખ થાયછે--થોડીક કમુરતોની 
વીગત, .. .,.# *#» «# *# ૦૪ ૦૦ # ૧૦ પ3પું 
પક્ેક્રણ ૨૭,મું* 
સુર્યનાં તડકાં તથા હુવાનાં રનાંનથી શરીરને 
મળતી પ્રાણીકથ્ા કિત 
હવાનું સ્તાંત ત્મને તેનો ૩ુણુ--ચામડી એ પણુ દમ લેવાવાળુ' 
ત્મષ્વવ છે--દ્ેફમાંની પેઠે ચામડી પણુ હવા માંગેછે--વળી તે 
ખક કચર કાઢવાવાળું સ્મત્યવ છે--દમવાંટે છેર્‌ેને તે બાહેમ 
કહેછે--જવને "હશ કર્‌ એવી ગમા સ્તાંનોની સ્મમુર--ગસરેદી 
તમને ઠાંમાએઓની મામે તેનો ખાતરીપુવક ત્મટકાવ, ,, #* ૭૮ 
પમ્ેકરણ ૨૮ સું* 
કચરો કાઢનારાં તથા લોહી સ્વચ્છ કરનારાં અવ્યવે?* 
સાામડી--મુત્રાશય (1દ1તવૅ॥૦)૩ )--નીચેનુ' ભ્ાંતરડું' સ્‍્યતે કફમાં- 
ખોની ત્મગત્યતા--૬૨2૨માં ભેગા યુયલા કચર! (88108 » 


ફ્ 
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દ મર 

ને ખારેર કાઢવાને કેવો ભાગ તેએ ખજવેછે--ચે।ખખાં 
ઘાહીનો આધાર ગઅ'દરતાં દરેક અવ્વોનું' મુપુર્ણુ જીતે કાર્ય 
ખૂજાવવુ' તે ઉપર છે, ,., ,. *ક મટક મક ક# #૪ 

પ્રકરણ ર૯ જું. 
પેહેરવેશ--હુગડાં) વિષે* 

પેહેર્વેશના ઉભા થયલા ઉ'ધા ખ્યાલે--પેોશાક ગમૃગવડ માટે-- 
મૃધળા વખતે, ઓછામાં ઓછાં લુગડાં પેહેરવાં એ પધ્થ્છવાજેગ 
છે--થ'ડી હવા ફાયદાકારક છે--હવા ચામડીને લાગવીજ 
_જોઇએ--માર્‌। પોતાનો ત્મનુભવ,,. .., .** ક નમ ૯૦ 


ી પ્રકરણ ૨૦ સુ. 
આરામથી ઉ'ઘ લેવી, એ જવનશકિત બાંધવાના 
9 મજખણુત ઉષપાય છેઃ 


ઉ'ધની વેળાખે શરીર્નું' મુપુણુ" પોષણ થવાની ક્રિયા ચાલેછે-- % 
પોષણની તથા જપત થવાની ગુઉથી મોઠી ક્રિયા મધ્યરાત 
મ્યાગભજ યથાયછે--પુર શાંતિ ઞાથતી ઉ'ધ મેળવવા શરીરને 
જવી રીતે રાખવું તેની સુષણા--ઉંધ જતી કજષહવાના 
દર્દ (11801011 ) નું કારણુ--તેને કેમ સારવાર કરી સાજી 


કરે[યૅે/ઈ ૨૦ 4૪ ૬૦૬૦ ૨2૪ કક રક ૯૪ ફહ ર૩ ઉ:3 
પ્રકરણ ૨૬ સું. 
મનની વૃતિ, તનદરોરતી માટે સોટો ભાગ 
ખબજાવેછે. 


મનની વૃતિ જે તનદર્‌।મ્તી બનાવેછે-- આઆમાયશ--વિસામો તને 
તાજગી--સુખ એ પણુ દરદની પેઠે એકથી ખીજને લાડ 
પડેદઠે--યાલુ પડણા ૨ડવાવાળા થરી। નહી, ,, ,* «૬ ૧૦૩ 
“પ્રકરણ ૨૨ સું* 
જુકા-“ ક્ોોકશન આથ” યાને માત્ર શરીરને 
યોળલાની રીત* 
યામડીને સુખાકારીમાં રાખવાનો સ્મજબ જેવો ઉપાય--ચામડીને 
તેજ-ચપળ ૨1ાખવાની ધણીજ મમગત્ય--ચાવલુ માલીશ »કીવેલા * 
ઘોડાને દેખાવ--માધારણુ માણુમુની ચામડી સુન મારૈલી-- 
સુકા “ઝોકશુત ખાથ” કેમ વાય, ?%% ૨ર ૦૨ ૨૪ ૧૦૫ 


૨૪ સાંફળિયુ. 





મર્રન 
પ્રકરણ ૨૩ સું. 
લારંવાર નાહવા ( અંગોળ) ની નગત્ય. 
ધટતી શતે નહાવાથી પ્ર ણીકશક્તિ વધેછો--તહાવાનો પર્‌ હેવુ શા 
છે --તે ચામડીનાં કાર્ય અને શરીરનાં સ્મદરતાં સ્મવ્વવોના 
મમ્કયુલર કાર્યને ચપળ કરછે--ગર્મ પાણીએ માત્ર શરીરને 
મુ'પુણું સ્ત્રચ્છ રાખવા માટેજ નહાવાનું છે--થ'ડા પાણીનો બાથ 
એક ગમતી સુર્સુ (તોનીક) ઉપાય છો--થ'ડા પાણીમાં બુડકી 
મારવાનો તથા “શાવર બાથ” નો ગઝુણ--નતહાવાનો ધટતોા 
વખત ક્યો? ,, ., .. -* «૪ ક ૨૧૦૪ ૯૪૦ વૈ૦ઉ 
કકરણ ૨૪ ઝું. 
“કીદની?” ગુદીને મજખુત કરવા વિષે* 
ઝુદની અતી મોઢી અગત્યતા--ગ્રઘાનાં દર્દો કેમ થાયછે-- 
ત'માકુ--ખઆલકેહાલ (દાર્‌ ) સ્મને ઉશકેર્નારાં ખાંણાએા એ 
મુખ્ય તત્વો છે કે “થી ગ્ુદો બગડેછે--શ્યા સ્‍્મગત્યનાં સ્મવ્વ- 
વોને મજઝુત કર્વાની કગમુર્તો, .. .« «** ચ ૦૦ વૈયદ 
મકરણ ૨૫ ઝુ* 
કબજીયાત, જીવનરાકિતને। નાશ કરેછે. 
છવનશક્તિના જય્થાને વધતાં ત્મટકાવનાર શતુ તે કખજયાત--ગઆ 
કૂશ્યાદનાં ચીન્હોઃ-કારણેો ન“ ત દર્દને ઉજવેછે--ત્મચપળ, 
મુમ્ત જ'દગી એ મુખ્ય કારણ છે--ખોર૨1ક, “ કેથાર્તીક ” 
(જોલાબની ) ગોળીખો અને ત'ગવસ્રા ( ૦૦૦૩૦6 ) વાપડયાથી 
વારવાર થતી ડક્શ્યાદેો, .., .. ,#* «મ મર ૦૦ વેર૧ 
મેકરણ ૨૧ સું. 
કઅબજયાતને ડુર કેમ કરાય* 
કુદરતી ઉપાયો એજ એકલા ઉપાયે! છે કે જેથી તે દુર કરી શુકાય-- ' 
શકતાં મિશ્રણા, કમુરત ત્મતે શરીરની ખાંધણી કરવી, ત્યા 
કદી નિબ્ફળ ન જય એવી રીતો છે--મોળીએ સ્‍્મને “ કેયાર* કે 
તીકમુ” સાજા થવામાં *્મટકાવ કરેછે--દરદને વધારેછે, 
' તેમની જગ્યા “કેલનડ્લશીગ ' શેવી જોધએ,૨ ૪ ?* ૪ ૦૦ ૧૨૬ 


સાંકળિયુ'. ૨૫ 





મર્દન 
મેકરણ ૨૪ સુંઃ 
કબજીયાતને દુર કરવાની કસરતો 
કમુર્તો કે નથી શરીરની કાર્ય કરવાની મામાન્ય શક્તિ વધેછે-- 
તુરતવેળા કરવાની કમુરત--*યા ડ્રિયાદને દુર કરવા માટે 
નુામાન્ય વ્યવવગષ્ધા# હ ૦ ૦૦ ૦૦ હક ૦૭૦ હક કક ૨૨૯ 
મેકરણ ૨૮ સઝું* 
યરિણાસોનોા સઝુરાય. 
શુ' પરિણામો આવ્યાંછે?--સુધારાની જગ્યા--દેડ્માંની શક્તિ 
' "ખીળોછે તે કેમ પર્ખાય--હુદ્ય (હાર્ટ ) ની, તથા રજરીની શક્તિ 
પારખવા વિષે--ઝારી રીતે કાર્ય કરતાં (બેવેલ્મુ) મ્માંતર્ડાં-- 
" મજબુત ( ડિંતૅ?૦૪) ઝુદા, મુસ્તકીમ નાનત તુગ્મો, મજબુત 
*મરલસા *- ક કકે કક કક ઝે. છે કેક કક શમે 
મેકરણ ૨૯ ઝં. 


૬ર દીવસની સામાન્ય (રિલ્છાંણ૦ ) છારકીદી', ,, ,* ૦૦ ૧૩3૭ 


આંતરડાને ધોવાની રીત (0€બળા છપણ1ળઈઇ),,ક ** «૦ ૧૪૧ 
' દવાવારૂ માટે ખુદ ડાફ્ટરોન શુ' કહેછે !,., .. .., 2૦ ૧૪૪ 


ક્રીરતાં અચવોની થોડીક સમનણુઃ .. ** «૦ ૦૦ ૧૫૧ 


“જેક 8૬*-- 


પ્રકરણ ૧ લુ* 


જીવનરાકિત એ શ] છે 


ન્નવ્ન્ઝમે ઉન 





જીવનશક્તિના પુરતા જથ્થાની લોકોમાં તાણુ--તે માટે આન્‍્સને 
સુધરેલો જમાનો જવાબદાર-પ્રાણુશક્તિ કાંઇ દવાએથી મળી 
શકતી નથી--છવનશક્તિ સઘળા લેકે! મેળવી શકે. 


કે “181% 8000011 01 પથ ૦508011૪97 ૪1100 કક] 
6081019 ૦8018 3081 12 118 1800 10 [00૪8૫૦ 118 ૦811102 
8 1૪071 00 10 18 3૪૦-૭11૪ 1116 ૧૬113 1130 £₹૦81051 
8110100106 ૦4 00007076 (૦ 11110801: કે પક્ષ[૫110058 10 
ક (01103૪-0000.?-“ 8૯018410 -214501.&0874. 


કેજ 

જે સધળી ક દક્ષનરીઓમાં જે ત્મથેઈ તષપાયાછે તે સુવે કરતાં, મક- 
09 લાયન કે જે ચમક્ષફદને। મૉટા જાણીતો કમુરતખાજ છે તે, 

જે ઉપે સમર્થ સ્માપેછે તે સૃઉમી વધુ બ'ધબેમૃતો શ્મને પ્મયે। છે ; તે 

કહેછે કે :-- ' 


જીવનશક્તિનોા તે જય્થે। કે “ટે એેક માણુઞુને તેની જગ્યામાં, તેના ધ'ધામાં 
ગને દરેક કાશ્‌।બારમં ધણીજ સ્ખામાનીથી તમને સેહેલથી કાર્ય કરવાને 
સ્મને દુનિયાંમાં ઉષે।ગી થવાને શક્તિવાન કરેછે તે તેની જીવનશક્તિ છે, 
કપણુ મી૦ મેકર્ફ્દન કહેછે કે તમ.ર્‌ કાર્ય સેહેલાઇ્થી કરાવી ત્યાપનારી 
શક્તિના કરતાં તે કાંઇક વધાર મોટી ચીજ છે, ખમવાની શક્તિ ઉપરાંત 
તે કાંધક વધુ છે; ખર્‌ કહેતાં તે જીંદ્ગી-જીવન પોતેજ છે, દરેક 
#પીજ જે હયાતીમાં મ્માવીછે તેની ન્મ'દર ગુમ રહેલી શક્તિ તે %વન- 
શક્તિ છે. તે માતાનાં ગર્ભષ્યાનમાં નાનાં નાનાં મે બનાવી તેમાંથી 9” 
સ” 


ર૨  છીવનશક્તિ એ શુ છે ? 








ણ સાત મ વરસ ડાસસ ણા તાવ પ હાપાણરામાચનતનતાતઇતજ્માઇ મરખમાનાતાઈ, 


સુદર માણુમાઇ શરીર બાંધેછે# તે એક શક્તિ છે કે જે ભ્માપણુને ભ્મસુક 
કદ ધારણુ કરવાને શક્તિવાન કરેછે, તેતા વગર ૬૨૬ની ગામે ભ્માપણું . 
મુસ્‍ક્ષણુ કદીખી યઇ શકે નહી, તમને તેને! પુરતો જય્યો હેય તે આપણને 

૬2૬ યા ઉડતો! રગ કદીપણુ લાગ્યુ પડે નહી? 


ગમે જવતશક્તિનુ' કમી થવું વુર્તજ જણુ।ઇ ગ્માવેષે, તેનાં ચિન્હો 
નીચે મુજખ હોાયછેન- 


૨. સેહેજ બીક લ્રાગતાં તમાર્‌' હાઢે-જીંગર ઘણું ધબકે છે? 


૨. તમા ક સ્ચારૈ તમારે દમ-થાસ બરાબર ન ચાલી તભને 
૬૨૬ જેવું ભ્વાગેછે 


૩૦ તમારાં પાચનકોયા કરવાનાં શ્મવ્યવે વારેવારે બગટ્ટી બક ર 


છ તમારાં ચુર્દા શ્યથવા સુત્રાશયે! (૬ઉ1૦€)85) ગ્યને ક્‌ફ્સાં 
(11307) સાટે તમને ક્રીચાદ કરવી પડેછે? 


પ૫* તમને માથાંને! દુ ખારો થય કરતો હોયછે! 


૧૦ તમાર્‌' જોર ગભને ખસવાન્દી શક્તિ કમી થઈ ગચાં હોય 
એમ લાગેછે? 


૪. દીવસના સાધારણ ફાર્ચથી તમા ઢાકી જાઓછો ર? 


૪. તમારા રાબેતાનાં કામકાજ કરતાં સેહેજ વધારે સહેનત 
કરવી પડતાં તમો પાકીને લુસ થચા હોચ એકું લાગેછે? 


જો એમ હોચ તો તમારે ખાતરીથી જાણવું કે તમારી જીવન- 
શક્તિ ધણી કમતી થઈ ગઈછે. 


ખરી જીવનશકિતિ કયાં ગમને કોણમાં છે તે હું કહીરાઃ 


જે કે!ઇ 2ાત્રે ખીછાને જવા પછી સેહેલાઇથી નીદ્રાવશ થાયછે, “ને 
ખસૃહવા4 ઉઠતાં તાજગી મળી મ્મારામ થયલે લાગેછે, પોતાનાં કામકાજમ: 
પડતાં યા ધધાપર્‌ જતાં, ધર્‌ેથી મજબુત, જેરાવર અમને સુ'તોષપણે નીકળેન 
જે; જે પોતાનું કાર્ય કરવાને હિ' મતથી ખાહે૨ પડેછે, ભાખોા દીવસ સેહે- 
લાધથી સ્‍્મને પુશ મીજાજથી કાર્ય બજાવેછે, માંજે કામથી ફા*ેગ થતો, 
થાકીને લુમ થવાને બદલે, આરામ પામ્યૉ. હોય એવુ' જેતે લામેછે, 


જવનશક્તિ એ. શુ' છે ? ડુ 





જેના ઉપર ત્મસાધાર્ણુ જેશનુ' કામ પડવા છતાં તે સેહેલાપ્રધી ઉપાડેછે, 
ટુંકમાં જે 'ઇ દીવસની મૃગ જ'જાળે કાંધપણુ ફરીયાદ વિના ખજાવતે 

* રહેછે, જેનાં મનમાં ખેવુ' લાગે કે મને હજી વધુ કામ હોય તો ખુશીથી 
ખૂજા લાઉ, જે ૬૨૬ શુ' છે તે જણુતો નથી ત્મને જે એમ મુમજ્છે 
કે તનતદર્‌।સ્તી એ ગુઉ ત્માપણી ઉચ્છાશક્તિનુ'” કાર્ય છે, ટુ'કમાં ને 
મવ હીલયાલ હસી "જ્ુશી સ્મને પુર સુ'તોષથી કરેછે તે માણુમુજ ખરેખર 
જીવનશક્ત ધરાવેછે. 


મમા શક્તિ, તમે! ચાહા તો. મેળવી શકો, જો તમારી શક્તિ કમી 
થઇ ગઇ હાય, તમાર્‌' જોર્‌ જતુ' રહ્યુ હોય, તમો ખીકણુ ગ્મને પ્ર જરા 
થઇ ગયા હોય, તમારાં મતમાં ડરામણા વિચાર ગ્માષ્યા કર્તા હોય, 
જગી માંટે તમને કઢાળા લાગતો હોય, કે હુ' શા માર્‌ એવો દુઃખી 
જનમ પામ્યોછુ'? ખીજને મારી હાલતમાં જેઇ, તમારાં મતમાં અદેખાઇ 
પેદા થતી હોય, તા *મા તમારી સ્‍્મસુખી હાલતને ફેરવી નાખવાનો ૩મ્તે 
છે, જેવી ખાતરીપુર્જક રીતે સુર્ય *્યાકાશમાં પ્રકાશેછે તેવી ખાતરી- 
પુર્વક રીતે હુ' કહુ'દુ' કે તમારી શમા દુઃખી હાલત કરવી શકાશે. 
તનદર્‌।મ્તી ખે માણમુજાતનેો હકદાર વારસે। છે. 


વનશક્તિ--ત્મથવા જેર--શ્યાજના જમાનામાં ધણાજ થોડા ધરાવે” 
છે, તો જેકે ગ્યાપણે ખરતલ -સમને નૈરેમ દ ખાપદાદાથી ઉતરી સ્‍્માવેલા 
છઇએ ગએેવુ' કહીએ છીએ, પણ ત્યાર ત્માજકે ત્રાપણામાંતા ધણાકે 
દુ:ખની ડ્રીશ્માદ કાં કરતા હશે? એ માટે, સમાજની જદગી ગઝ્ુજર્વાની 
હાલત જવાખદાર છે. કાપણા વડવાખએ જેરાવર તમને શક્તિવાન હતા, 
કારણકે તેએ કુદરતની ધણીજ નજદીક રહેતા હતા યાને કુદરતની મુમતી 
પ્રમાણે ચાલતા હતા, પણ તેમના તરફથી સ્‍્માપણને વામ્મામાં મળેલી જવન-. 
શક્તિ હવે ધિમે ધિમે પણુ ખાતરીપુવક ત્માપણે એહતા ચાલ્યા છીયે, 


ત્યાર એ જતી રહેલી જવનતશક્તિ કાં નહી માચવી શકાય? એનો 
જવાખ જલદીથી આપી શકાશે, એ માંટે મ્માપણુને જે કાંઠ કર્વાનુ' છે તે 
ત્માપણા વડવાઓની જદગી ગ્ુજરવાની રીતભાત તરફ પાછી વલાણુ 
સેવાનું છે, “ે ને નકામી ગ્મને વ્થ રીતીઓએ ત્માપણું પકડીછે તેને સુજી 
૬તી જોઇખએે મ્મથવા ખીજ બોલોમાં કહીએ તો - કુદરતને. ત્મવાજ મભ્મને 
શિક્ષણુ ઉપર મ્માપણે ધ્યાન ત્માપવુ' જઇએ, 


# ગિત 0૫દપ#૦ “ રીકીકલ કલચર ” યાને શરીરની ખીળ- 
વણી એ કાંઇ નવી ચીજ નષી, ૬રીરતી ખીળવણી કરવી, એ માત્ર તન- 


હ ક એ 'કુ' છે] 


દક્‌।સ્તોના મુખ્ય કાયદાએ કે *ે કાયદાઓને સ્મનુસુરનિ ૪૫મી. માર 
સઉ કે।ઇ જુજરતા હતા, તે માન્ય રાખવાના છે, ત્માગળ કરતાં ગ્માપણુ' 
તાત હોલમાં ધણીક બાબદરોમાં સ્‍્માગળ વધયુછે કે જે જ્ઞાત મ્માપણા * 
વડવાખો પાસે ન હતુ', મ્મને એ નવાં ત્તાન માથે સ્માગલી જુની ફાયદા- 
ક।[૨ક જતો હતી તેએને બાશીકીથી પાળીશું તોજ આપણે ખરી ૪વ૧ન- 
શક્તિ પાછી મેલવી શકીશું, 

દવાઓમાં રતીભાર પણ જીવનરાકિત નથી. 


મ્માજની એલોપથીની વેદકવિદ્યાએે ધણીક તેવી કહેવાતી દવાએ 
ભને ઉપાયે। શાધી કાઢયાછે; છેલ્લી મંદીમાં જાતજાતના વહાડકાપના શ્મખ- 
તરાએ કરવા માંડયાછે, પણુ ગમા ખધાથી કરીને મ્માપણી સ્ખાપ્મી માણુગુ- 
જતને કયા મુ'ગીન ફાયદા થયાછે ? સ્મલબતાં થોડાક મનુષ્યોમાં દેખ્પઇતી 
રીતે જવનતશક્તિનો વધાર્‌। થયોછે, સને તે કદાચ એટલોાખધે છે “કે તેથી 
સ્‍્માપણુને મ્મજાયખી યા મો।જેજ જેવુ' લાગેછે, પણુ તે કેટલા થોડા છે ? 
તમને તેએ।માં તમે। ખારીકીથી જોશે તો જેએ કુદરતની ગુમતી ષમાર્ણે 
ચાલવા લાગ્યાછે તેએએજ ્માં તનદર।મ્તીની પખીલવણી કીધીછે, જ્યારે 
દવાના ધીચાર। પીવાવાળાખા યાને દવા ઉપર્‌ સ્ખાધાર ૨ખનાર। બધાંજ 
પાછલ હઠતાં જાયછે ગ્મને નબળા પડતાં જાયછે. 
હુ' જે કાંઇ કહુ'છુ' તે કાંપ માત્ર તકશાગ્થ કે મનના તુર ગો નથી. 
પણુ કે જે કુદરતી કાયદા તરીકે મનાયછે તે કાયદાએનાોજ ગ્યુલ્લો 
સાર સ્મને મારા લાંખા ત્્મનુભવનું પરીણામ તમારી મનસુખ સુકુછ્ુ, 
છવનશક્તિનો ભૈદ એટલો તો ગમાદેો તને મુર્લ છે કે જે કોઇ તેના 
*ાશ્‌ીરવાદ લેવા માગતો હોય શને તે માટે ખરાં છગરથી શખાતુર 
હોય ને મહેનત કર્‌, તો જરૂ૨જ તેને મળી શકશે, 


જેઓ વખતસર રારે કરશે મ્મને જીવનશકિતની શોધ ભાટે 
હરદમ કોરોશ કરરો તેઓ માટે નેષ્કૂળતા છેજ નહી. 


ક 


“નઝઝ્ડકઝડઝજુડ૬*- 


પ્રકરણ ર૨ જીન 


- જીવનરાકિતતોા! આધાર અવ્યચૉોતાં કાર્ય ઉપર. 


તા ચાાઇભખતા/“આહૂઈ 








જીવનતશક્તિની ખીળવણી, એ શરીરતાં બાહેરનાં ગોટલાંએઓને 
ખીળવવાં, ઉપરાંત કાંઇક વધુ છે--પ્રાણીક અચવોને મનબુત કરવાં 
ગએ સઉથી વધુ અગત્યનુ' છે--તે માટે કસરત ઉપરાંત કાંઇક વધુ 
નેઇએછે--હવા અને પાણી, શ્વાસ લેવો-કાઢવા અને ખોરાક, 
અગત્યની ફોમત ધરાવેછે. 


“3િ0તૈ% કે 41ળવે 5₹૦ છુ₹૦&6 ટુા!ડ, કા [0 1130 [0₹0[00₹ ૫8૦ 8 
19૦00 રબ (03૦00 3૦ 8૦ 1301 [011% 2૪૦૭૩૦૫801૦ 9» કેક્દપ₹૦.” 
--. 2019707 5279/7૫0%1*. 


શરીર અને મન એ ઉમદા આશીરવાદે છે, કે જેના ઘટતા ઉપચેોગ અને 
નળવણી માટે, કુદરતે આપણને પુરા જવાબદાર શાખેલાણે. --” સેમે।૨.”” 


 ૪₹૬૦૦૬૦ જભ 
જેએ તકા બાબદથી તદન ગત્તાત છે તેએ મારા ત્માં કહેવાથી 

સ કે 

શ ક હે 5૦ મમર્‌? પામશે કે શરીરની ખીળવણી તે કાંઇ માત્ર 
૩ાટલાંજ 1પ80લ્ડ મજબ કરવાનું કામ નથી, ગક તનદર્‌ાસ્ત શરીર 
મરે કરત તમવશ્યની છે, પણુ તનદર્‌ામ્તીની વિદ્વા તરીકે કમર્તે કાંઇ 
એકલાજ નથી. છતાં સયા વાત બેશક છે કે કસરત વિતા તતદરેમતીયી 
ભરપુર ખેવી શુત્રીની પ્ખીળવણી થઇ શકતી નથી, તો જેકે ૨4૨ માટે 
માર્‌ે ખોરાક, ચોખ્ખી હવા મ્મને પાણી જેટલાં મ્મગત્યનાં છે તેટલીજ 
ફમૃર્ત પણુ સ્મગવ્યની છે. 

લાક ર 


₹  ચ્થજ્વોની કાર્ય કરવાની શક્તિ. 


રઝાક: *-- 





અત્રે હુ' જે કાંઇ કહીથ તે મજબુત મને નખળા બન્ને લોકે! માટે 
ઉપયોગી છે. જીવનશક્તિ કેમ બ'ધાયછે શ્મને તેથી શરીરની પુરેપુરી 
તનદવે્‌સ્તી કેમ મેળવાય તે માંટે હુ બોલીશુ, વ 


સઉથી પેહલાં કેક્સાં *્યને હેજરી ભજબુત હોવાં જોઈયે; 


 પેહેલાં તો દેડ્સાં (.પણટટડ) ધણાંજ મજબુત જેસયે, તેઓની , 
પુષ્પુરી શક્તિ રહેવી જઇયે, કે જેથી લોહીને સ્વચ્છ કરવાનુ' કાય એટલેકે 
“ ગમ।કસીજન '' (027૪01) હવાને દમવાટે ત્મ'દ૬૬ ખએે'ચી જે કાંઇ 
મ્મમ્વચ્છતા લોહીવાટે તેઓમાં નવેલી હેય તેએને બાહેર કાઢવાનું' કાર્ય 
બરાબર રીતે ડડમાંએા બજવી શકે, તેમ કરવાનું છે; ” 


ખીજી': -રાજશ જે માણુમના શરીરમાં ધણે। શટ જેખખમદાર બાગ 
ખજવેછે તે હાજરી ઉપર ખામ્‌ ષ્યાન ત્માપવુ' જોઇયે: “આ ખે ચીજ કરી 
રહ્યા પછી જઃ તસે! . ગોટલાં મજબુત - કરવા ઉપર મ'ડો ત્યારેજ તમે 
પૃુર્પુરી શક્તિ મેળવીછે, અને ત્યા રજ ખરેખરી મરદાઇ યા ખર્‌' એર્ત- 
પણ્યુ' માણુસે એેળવ્યુછછ એમ કહેવાય, તમને ત્યારજ તે શક્તિ લાંખા 
વખ્ખત સુધી રહેશે ગ્યને જ્યાર એકાદ સ્મવ્વવ વપડાઇ તદન ઘસાઇ જર 
મ્મને છ'૬ગીને। કોઇક દોર્‌ તુઠી તમો પેલી જેહાંનમાં જગો ત્યાંસુધી તે 
શક્તિ ચાલ્યા કરરે, ટુ'કમાં તસે। લાંબી તનદ૧।મ્તી માથે સુખવાસી 
૪'દગી ભોગવી શકશે. 
: શભત્રે હુ' લાંજુ' પીજત કરતો તથી. પણ ટુંકમાં જો કાંઈ ચ્મગન્યનું 
કરવાનું છે તૅજ બાબદ વીરો હું બોલીશ. પણ એ ભાત્ર વાંચીને 
બેસી રેહવું નહી; પણ જે કાંઈ હું કહંછું/ તેના શાબ્દેશાભ્ટ ઉપર 
બારીક રીતે અમલ કરવાની તરતજ કોરશેશ ચાલુ શખવીઃ જે જે 
ફસરતો ગમત્રે ગ્માપીછે; *મને તે પ્રમાણે જે સુધારા મે' કહેલાછે તે 
તમારામાં ગ્યાવે નહી વ્યાંસુધી તે કસરતો કર્ચાજ જજું. કોઈબી 
સાણસને ગમા બાબતથી ફૂાચદો ન થાચ,એજું કદીબો બનશે નહી. 


હવે '૬ગી સ્મને તનદર્‌।સ્તી જળવવાને શુ' શુ' ચીજની “દર છે 
તેતો કાઇક વિચારથી ત્માપણે તોલ કરીશુ, 


કકસરત.# 


ઉ જ 


એક માણસ કસેર્ત કયા” વિતા, લાંબો વખત જવી શકે, જેદે કસરત 
વીના તે પુરેપુરી યાને ખરી સુખભરી જીદગી: ભોગવી શક્તો નથી, "મરી 


ક અચજવોની- કાર્ય. કરલોની શ્ક્તિ. ્ 





રીતે  ૭વલું યાને ભરપુર તનદર્‌ાસ્તી મને શક્તિ માથે જીવવુ તેમાં, 
તમને હાડમારીથી ૪ંદગી ચાલુ રહે એ બેમાં ધણોાજ મોટા તફાવત છે. 
તમાર્‌ શરીર શને મત સુસ્ત હાલતમાં કાંઇક કાયે” કર્‌ એવુ' કુદરતે 
તમારે માટે નિમાંણુ કયું” નથી. કુદરત કહેછે કે તમારાં શરીરનો ૬૧૧ 
દરક ભોગ પુરેપુરી! ચાલાક સ્‍્મને કાંઇખી દુઃખ વગર્‌ સેહેલથી કામ 
કરતો મહે એવી તનદક્‌ામ્તી તમારે ભોગવવી- જોણયે, 


ખારક વગર, સ્‍્ખાપણે ધણાક દીવસે। સુધી દેખઇતી રીતે મારી 
તતદર્‌।મ્તી માથે વી શકીશું, તમાજે ત્મપવામુના ધણાક દાખલાઓ 
મળ્યાછે શ્મને સેકડો તવા મલતા જાયછે કે જ્યાં બે પાંચ કે સાત દીવગૃયી 
કરી છેક (૬૦ ) ગાઠ દીવસુ ત્મથવા એથીખી વધુ ( ૯૦ દીવગુ ) માણુમુ 
આશમાક વગર 9વી શક્યાછે, કે જે દાખલાખએમાં જીવવા ઉપરાંત ગ્માગલ 
ખગડેલી તનદશે્‌।સ્તી પાછી સેળવાપ્છે. (એ માંટે વાંચે મારી શ્મપ- 
વામૃની ચોપડી.) 


અામાયશ તમને ઉધ વગર પણુ શ્માપણે ધણાક દીવસ સુધી ૭૭વી 
શકીશુ', પણુ શરીરને હવાની જે જરૂર છે, તે હવા વગર સ્‍્માપણે ખે કે 
પાંચ મીનીટયધી વધુ. જવી શક્તા નથી, નમને એ રીતે ત્મકલયી જેતા 
શરીરની પુરી તતદર્‌।મ્તી શ્મને જેર માંટે ને ગ્મગત્યની ખાબદો છે તેએ 
નીચલા શ્મનુક્રમે ગોઠવાશે. 
(૧) પહેલી હવા,, .* *- 811, 
(૨) ખીજુ પાણી.,# -** ૦૦ 216063. 
(૩3) ત્રીજી સ્મામાયશ ને ઉધ--રિર્ડઇ દ્વાઉં દિટાંક58010303* 
(૪) ચોથે ખો2ર1ક,, ,* ૦-૦-00, 
(પ૫) પાંચમી કમુરેત, .., * * 45%01689. * 
હવાની સઉથી સોટી ગ*્ચગત-. 


*મા કોઠા ઉપરથી શ્ાપણે જેઇશુ' કે શરીર માંટે જે કાંઇ મઉથી 
મ્મગત્યનુ' ત્તાન જૈષ્યે, તે હુવા માટેનું છે ; શરીર માંટે “ એક્ષીજન ” 
(0૩ઝ૪૪ુલા ) હવાના પુર્તા જથ્થાની ગરજ છે, ત્મજાયબ જેવુ' એ છે : 
', શૈમ ખરાબ કમ લેવો તે થોડાકજ માણુસો જાણેછે ; દમ લેવાની 

વા ગાધાર્ણુ રીતે માણુસુજાત*જણુતા નથી. જે એર “ કેોર્સેત ” 


૪ _ _ અનરોની, તા રષ કે શક્તિ. ર 


પરષ તે જેવી સય તેવી ગ્માસાનીથી શ્રમને બરાબર રીતથી, દીયો 
'મ-જામ લઇ શકે નહો? 





હવે હુ' મારા વાંચકવર્મને, અરી રીતે ૬મ સેવાની કીયા કમ ચાધે 
તે માટે દરેક પ્રયત્ન કરવાને અાગ્રહ કરીશ, ભને તે માંટે હુ” જે કાંઇ 
કહુ'છુ' તેનો ખ્યાલ પોતાનાં મત સનમુખ ઉભો કરવાને, એક ખાળક 
ઉભેલુ' યા સુતેલુ' હય તે કેવી ૪” દમ એ'ચેછે તે નિહાલવાને મલા 
ભમાપીશ; ત્યાં જુવે કે, તેનાં હરસનો, કમરથી સેહેજ ઉપરનો ભામ 
ફેલાઇ હવાને “કેવી રીતે તેતાં ફેફ્માંતાં છેક હેઠલના ભાગમાં શેવાયછે* મમા 
તમને દેખાડેછે કે કમરને ભાગ પછી તે કોરસેટઢથધી યા પટાથી, યા કે।ઇખી 
તેવાં ત'ગ વગ્્ર ( પોશાક) કે ને શરીર્તા તમા ભાગને સીકડી નાખતો 
'દોમ તેથી તમારી ૬મ લેવાની ક્રીયામાં ખષચ્ચીત ધણુ મ્મટકાવ થાયછે, 


૬૨૬8 માણસે ૬મ કેમ લેવો એ શીખવુ' જઇયે, એટલુજ નહી, પણુ 
લાંખો! દમ “કેમ લેવો તેની ક્રીયા દીવમુમાં ચાલુ કરવી જોઇયે, તેમાં ખામ 
કર્રીને પખુહ્ભી હવામાં જ્યાર ફરતા હોઇ્યે ત્યાર લાંબો ઘમ એંચી ચાલવુ 
જોણ્યે, જેવી શ્મનેક ખીજ મ્માદતે કરાયછે તેમ તમા આદત સેહેલાધ્થી 
પાડી શકાયછે, જેથી સેવટે ૦ લાંબો દમ રી ફાય પોતાની મેલે 
યતું જરી, 


જ્યારે પણુ તમને હવા, તાજ મ્મતે મારી લાગે ત્યારે તમને તે 
સમ'દર્‌ એ'ચવાને મન થયા કરશે, કે જેમ, એક ભુખતે એ'ચયાણુકારક 
સ્વાદીષ્ઠુ ખાનું તમને ૬મ ખાંધીને ખાવાને લલચાવેછે તેમ હવાષ્ખી તમને 
લલચાવ9, 'ખા ઉપરથી તમો જેરી કે દમ લેવાની કમુર્ત ઉપર એટણે।- 
ખધો ભાર શામાટે હ મુકુ'છ'.* શમા બાબદ માટે હુ' ૬૨ક માણુસુને શ્મર્‌જ 
કરીશ 'કે એ કાર્ય તેને, ખને તેમ જલદીથી શર્‌ કરવુ, મ્મને એ ઉપર . 
ખામ ખષ્યાન શ્માપવુ' જોઇયે, એતા મ્મશ્નરા કરવાથી તમને તુરતજ 
તેના પરીણામો જણાઇ મ્માવરે ; તમારાં ખભાં મ્મને છાતી પેહલાં થશે, 
તમાજ્‌ ખાખા બાંધો “ઝર્વ' ના કાડ જેવેોા સીધો થરી, ભ્મને તમારાં 
શરીરમાં કોવત ત્મને જેર વધી તમારી પ્રાણુશડ્િતિ વધતી જરે, મ્મા 
હવાની ખાબદ માંટે *્માગલ ચાલતાં પુરતો ખ્ુલાસે। હું કરીશ, 


 ખ્કઝકછાછઝ્ક૬૦૬* 


1... 


બાકૃતી ના, ૬-4 ઉતા. 





(૧) શરીરમાં રહેલું નાનામાં નાનું અગ જેને દાકતર! ( 0011 ) સેલ કહે 
છે, તેનું સુઠ્લમદર્શક ય'ત્રવડે લીધેલું ચીત્ર, આવા નાંતાં સેકડો “સેલ્સો નું એક 
“ મસલ ” (11૫3010 ) ખને છે, અને સેકડો “ મસલ્સો ” સાથે મળી એક 
અવ્યવ થાય છે. 


આમૃતી ના. ૨. 





ઝક 
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શરીરતી આખી “ એલીમેનતરી કેતાલ ” જયાં પાચણ 
ક્રિયાઓ ચાલે છે તે ભાગો દેખાડનાર્‌ ચીત- 


પેટતી આસપાસ ગોલ ફરતી 7 કાલી નલી છે તેને 
“ જલન ” ((ળં01) કણે છે અથવા મોડું આતરેડું. 





જયાં એને ધાવા ( (0101 11૫8115 ) તી વાત 
આવે છે ત્યાં આ આતરદુ સમજવું. 
કબજ્યાતતુ' દરદ રહેલું હોય છે. રે 


છે, 
પ્રકરણુ તથા ધોવાતી રીત 


જેતી અ'દરજ 
મે માટે જીવો કબદ્ટ્યાતનું 
જે છેડે આપી છે. 


દ 


જુઓ પૃણ ૧૨. 


મ્રકરણ ટૂ જું. 


લોહી અતે જીવનશાકિત. 





જેમ લોહી સ્વચ્છ તેમ શરીરની વધુ જીવતશક્તિ--જવતા 
“ સેલ્સો ” ( 0૦18) માંજ જીવતશક્તિ ભરેલી હોયછે--( માટે) 
ગુરદાર “ સેલ્સો ” ને શરીરમાંથી ફાઢી, તવા અ'ગેો પુરવાતી નૂર. 


ક 110 [1000 13 ॥00€1 રઊર્ણા,લઉૈ પ૦ 11 0110 00, 
10000 પ૦ 501 પતં ૫[000 11 ઉ૦]૦॥ઉક 007 00તા17 ઝન 
1366166--410611 9. કિ1વાંડવલો] 1. 0. 


જઇ 
મ જ્મ દડ વતાં લોહી વગર્‌ ૪૬ગી અશક્ય છે તેમ લોહી 
8ર વિતા, તતદરેસ્તી કેવળ શક્ય છે, ત્મતે તે ઉપરથી 
પુદ્લુ' માલમ પડેછે કે શરીરમાં જેટલુ ૪વતુ' ધોહી હે હોય તેટલાં પ્રમાણમાં 
શરીરની જીવનશતે રહેછે, 

ત્માપણા માંમ અને હાડકાંએના સ્તાંયુએ, ત્મગણીત નાનાં ત્મગે 
( ઉલ) ના બનેલાં હોયછે, તે અગે એટલાં તો નાતાં છે કે સે'કડોને 
મેક કરીએ તોપણ એક વારતે છેટેથી દેખી શકાતાં નથી. દરક “સેલ'' 
જન્મેછે, વેછે નયને પોતાની મેળે મરેણુ પામેછે, જેવો એક “ સેલ ” 
મરી ગયે! (કે જેમાંતા ધણાકે। થોડીક પણેજ જીવવા પામેછે ) કે તુર્તજ 
ત્તેની જમ્યા, એક તવો “ સેલ ” લેછે, 

કમુરત, પછી તે ગમે એવી નવી હોય, માત્ર હાથ ઉ'ધાડવે। શ્યને 


ભધ કરવો, એટલી નાની હીલચાલથી પણુ, સેકડો ખલકે હજારે! આળે] 
“રૈ ક 


2 ૧૦. કહી શને. છવનશક્તિ. 





ગાયુ માં નાશ પામેકે, વિચાર કયમી પણુ * રેહા ” તાં 


મર્થુ તિપજેછે, મને કુદરત તેની જગ્યાએ તુરતજ નવાં ( સેલ્સે ) પુરાં 

પાછે, કમુર્તનો જે અગત્યતે! ફાયદો, છે તે એ કે તેથી ધણાંક (જુનાં) 

મુરદાર થયલાં “ સેલ્સે ” નાશ પામેછે, સ્‍્યને તેની જગ્યાએ નવા શ્માવેછે 
જ% જેખેોમાં જીવનશડિતે વધુ હોયછે. 


પૃણુ જે શરીર, હીલચાલ ન કરે તે શરીર્માંખી “ સેલ્સો ” તાશ 
પાછે, તેમજ મગજની ખીલવણી જે કે।૪ નથી કરતુ' ત્યાબી એે “સેલ્સો 
મરણુ પામેછે, ફરક માત્ર એટલોજ છે કે એક આળસુ શરીરમાં સુસ્ત 
“સેલ્શે। હોવાથી જેટલાં જલદી મરવાં જેષયે તેટલા જલદી મરતા નથી, 
તેમજ જે નવાં “ સેલ્સ” ત્યાં પેદા થાયછે, તે કમુર્તબાજ માણમુનાં 
“સેલ્સે ' જેવી #વતશડતિ ધરાવતા નથી, ' 


સમા હેર૨૨ થતું ચાલુ મુમા૨કામ શરીરમાં જે થાયછે તે બધું લોહીથી 
થાયછે, નવાં સેલ્શે। બાંધવાને જે રજકણો (પદાર્થ ) જોઇયેછે તે પ્રવાહી 
યાને લહી ૬*કે ૬૨ક ઠેકાણે શરીરમાં પુરાં પાડેછે, શ્યા મમારકામને। પદાર્થ 
બરાક મારફતે મેળવાયછે, કે જે ખોરાક હે(જરીમાં બરાબર પાંચણ થાય- 
છે તેમાંયીજ તે પદાર્થ મળી શકેછે, તેથી મઉથી ,મુરમૃ રીતે પોષણુ થાય તેવે। 
એઓશમક લેવાની જરૂર છે-્મપુર્ણ એક શરીરતે ધણીજ થેડી પુષ્ટી 
માપી શકેછે, કારણુકે જે કાંધ હોજરીમાં જણ ત્યાં પાંચયુ થાય તેનુ'જ 
ખરેખર જવતુ' અગ થાયે--જે “ સેલ્સો” મરણુતાલ જેવા તત્વોનાં હોય 
યાને ખાવાની જે ચીજમાં જીવવશકડ્તિ ન હેય તેવો ખોરાક ખાધાથી 
શરીરનું બધારણુ એવુ' થઇ શકતુ' નથી કે જે શરીરમાં થયલી સ્મડયણેો 
દુર્‌ કરી તેને સૃમાર્વાનું' કામ બરાબર ખજાવી શકે, 


લોહી, એ સૃઉધી વધુ કાર્ય કર્તારી ચીજ છે, દમ વાટે જે હવા 
દફમાંમાં જાયછે તેમાં જે “' એક્ષીજન ' છે તેને લોહી ચુસી લેછે, ગને 
તેને શરીરના બધા ભાળેમાં પુગાડેછે, જ્યાં જ્યાં એ “ ગેસુ ” ને મરણુતોલ 
'સેલ્સો મળેછે, ત્યાં ત્યાં તે તેખોને ખાળી નાખેછે, નમને ખે બળ- 
તણુનાં પરીણા।મને પાછાં ફેફ્માંમાં લઇ જાયછે કે જ્યાંથી તેખાને શરીરની 
ખાહેર કાઢી તાખવામાં મ્યાવેછે હવે મ્મા ઉપર્ધી તમે। જશો કે ચેખખાં 
જ્ઞોહીની કેટલીળધી જરૂર છે, જવનશગડ્તિ વધારવાનો મુળ પાયે! રચવામાં 
જે કાંઇ સુર્વથી પહેલુ' કાર્ય કર્વુ' જોધયે તે ધોહીને। ઝ્ુશુ સુધારવાનુ' છે 
એટલેકે લોહીને સ્વચ્છ કરવાનું છે, 


કૃ 


છપા” જા 


કહી અને જવનતશાક્તિ. ક્ષ 





ઓમાકથી, જ્યારે લોહીનાં રચકણુ બાંધવાની શક્તિ મેળવવામાં શ્રાવેછે, 

ત્યારે તે પ્રવાહીને ધટતી હાલતમાં રાખવાને ભને બધેખધ ફરતું કરવાને 
“પાણીને મુક જય્યો જરૂરતો! છે-મુવેલાં અનેતે પુરતી રીતે ગાળી 
નાખવા માટે લાંમા દમ વાટે ચે।ખ્ખી હવા દમમાં લેવાની શ્મતી જરૂર છે, 


શરીરની એ હાલત કરવાને, કમુરત ધણો મેટા ભાગ બજવેછે, તેમજ 
તે પાચણુશક્તિતે પણુ વધારી શકેછે, કસરતથી હોજરી તથા ખીજ 
મમત્વાતાં મેોટલાંએો મજબુત થાયછે, કારણકે કમુરતથી એેટલે મુખ્ત 
હીલયાજ્થી દમ શેવાનુ' કામ ધણું ઝડષી થાયછે, જેથી હદય (1041) 
નુ' કાય વધુ ઝડપી બનેછે, મ્મતે તેથી લોહી ઝડપથી ફરતુ' થઇ શરીરના 
૬૨8 ભાગમાં ફરી શકેછે, અતે શરીરમાં જે કાંઇ બગડેલી યા શ્મપુણુ 
હ|લત દોય તેતે ઘટતી હાલતમાં ડ્રે્વી નાખેછે યાને શરીરનું પુરેપુર્‌' 
ખધારણુ થતુ' ચાલેછે. 
* મા ઉપરથી, ૬ર્‌ક વાંચતાર જે કે, જીવતશડતિતો આધાર લોહી 
ઉપર્‌ છે, મને લોહીની સ્વચ્છતા, એ ધટતા ખોરાકની પગુ'દગીપર્‌, તેમજ 
કમુર્ત, તા હવા દમમાં લેવી, બતે પુરતા જય્થામાં પાણી પીવુ' એ ગર્વ 
ઉપર રહેલુ છે, 


પ્રકરણ ૪ શું" 


પં લોહોને ચલાવનારં, અને 
દમ લેવાના અવ્યવો., 


87૦ 


લોહીનુ” બનવુ'--તે શુ કાર્ય ફરેછે--પાચણુક્રિયા ફેવી અજબ 
રીતે યથાલેછે--શરીરતાં “ સેલ્સો ” નુ' ફેવી રીતે પેષણુ થાયછે અને 
તેખએા કેમ બદલાયછે-૬મ લેવાતા અચવે--લેોહીમાં રહેલી 
“ ભોક્ષીજત ” હુવા, ત્યાં થયલા કચરાને કેમ બાળી નાખેછે:-- 








પસ ર 
«ર વિઘા શર (8લંટ0૯૦) ની બારીક હકીકતો કે જે સાધારણ 


દદક્મ્જ્થ્જ્થ્ડૂદુ પેડેતે તદત સુકી નેવી લાગેછે, પણુ જેમાંથી ખરી . 


૪ 


માજ મેળવવાની મનની શડ્િતિ જે ધરાવેછે તે માણુમુ, જયાયે્‌ 
ખક શરીરમાં જઇ ત્યાં કેવી રીતે દ્ર્વાણ જાયછે તેની ખારીદે બારીક 
ક્રિયા વીષે સમજતો! થાયછે, ત્યારે તેમાં જે ત્મદભુતપયુ' તે જુવેછે તે 
સ્મજાયખી ત્માગળ છેકરાંએની ૫પરી-જીતની ( કિં 7-1&1ભ્ડ ) વાતો તે 
માણુમુને તદત કુચા જેવી લાગરી, 

શરીર્વિદ્યાથી ખીતમાહિતગાર માણુગુ કે જે તમા ગુષળી ક્રિયાઓની 
ખાર્‌ીકી માટે કશી દરકાર કરતો તથી, પણુ જે માત્ર પરિણામો! આ્માવેછે 
તેતા ઉપરજ મૃ'ોષ પડેછે તેવા માણુમુતે ખા પાચણુક્રિયાની 
વાતો ધણી માદી સ્‍્મને સેહેલી લાગરી, તેથી તે બોલ કે એમાં તે વળી 
થું' જાણુવાનુ છે ! પણુ સ્‍તરે એ શરીર-સુ'ચાકામની બારીકીમાં ન 
#તાં, માત્ર શરીરમાં છવતા. “સેલ્સો ” કેમ ફેરવાઇ જાયછે તેનેજ ટુક 
હેવાલ માપીશુ'--કે જેથી વાંચનારને પ ખ્યાલ પોતાનાં શરીર કટે 
માવી શે, 


પાથણુફ્િયાનાં અજવો. ૧૩ 

રમયયાતઈતાદમરાટાદરાયવાવયરસતયમદાળરતરારણકયાાાાાાટાદા 

આઓશરાકમાં જે ૨ફાર થાયછે તે મોહડાંમાંધીજ થવા માંડેછે, કે જ્યાં 
જેટલીક કેડળીખો ( કાંથાવંક ) રહેલીછે કે જેમાંથી ૨મુ નીકળીને ખોરાક 
માથ બેળાયછે, મ્મા રમ, ખે31ક માથે થણેજ મીશ્ર મવા જેણે, કારણકે 
તેથી ઉત્તમ શક્તિ મળી શકેછે, તે માટે મઉથી પેહલાં ખોરાકને મેહોડાંમાં 
ભ્મતીશય ચાવીને પચે માવા જેવે બારીક કરવો જોઇયેછે? એ ૩મુ 
( 8ઠ્10&) નુ મુઉથી ત્મગત્યનુ' જે કાર્ય છે તે ખોરાકનાં 'સ્તાર્ચ ' 
(ઉંધા ) વાળા ભાગને, મીઠાગુ ( 3પટ્ટઉ₹) માં રવી તાખવાનું છે, 
કારણકે મીઠામુ, પાણીમાં પીગલી શકેછે, પણુ ' સ્તાચ ' તેમ થઇ થક્તો 
નથી, તૈથી શરીરમાં પાણી પુરૂ પાડવામાં સ્માવેછે, કાર્ણુકે પેલા 
“ઝૃતાર્ષ 'તે જે મીઠામમાં બધ્લી ત તખાય તો ખોરાકનો તેટલે ધ 
જરાએ જ2૫ત થયા વિતા ખએેમતાખેમ શરીરમાંથી બાહેર નીકળે છે 
જેથી શરીરને તે એરાકથી જરાએ પુણી કે ફાયદો મળી શકતો મ 
એ સીવાય ખોરાકને ખીજો કોઇબળી ભામ પેલા (361178 ) રમૃથી 
ખદલાઇ શકાતો તથી, 


જો જમતી વેળાખએે, ધણુ થાશ્યા વિતા ખોરાકને શળાંમાંથી નીચે 
ઉતારવા વાજેવારે પાણી પીધુ હોય તો ખા રમવા કાર્યમાં ધણી હરકત 
થાયછે, તેમજ હે।જરીમાં જે પાચણુક્રીયાના ૩્મૃ થાયછે તેમાં પણુ 
ખલલ થાયછે, 


શોહડાંમાંથી ખએ।૩।ક, ગળાંની નાચે એક કોઠળી છે તેમાં જાયછે. ત્યા 
પાધ્પ, ત્યારકેડે તુર્તજ ખોરાકને હોજરીમાં ખાલી કરી તાખેછે, હવે 
હો(જર્‌ીનાં ચાર પડો છે તેઓમાં ધણાંક “ ઇન્વોલતતરી ” ગેોટલાંએ 
ર્હેલછે, જ્યારે હોજરી ખાલી હોયછે ત્યારે એ ૫ડો ધડી થધ્તે રહેલાં 
હોયછે, પણુ જેવો ખોરાક દાખલ થયે કે એ પડો ઉપસી મોટાં થઇ 
એરક માંટે જગ્યા કરી મ્માપેછે, મતે તે પછી પેલાં “ ઇન્વોલતતરી” 
“મમ્લસે। ” એરક ઉપર ટુઠી પડી હોજરીમાં ભામથી તેમ ગોળાકારમાં 
તેને ફેશ્વેછે, જો દાંતોથી ખુબ ચવાધ્ને ખોરાક ત્યાં ગયે હોયછે તો 
દરેક ચીજ એકમેક માથે ધણી ગર્ગ રીતે ત્યાં મીશ્ર થઇ જયછે, ત્ય 
“ગેમૃત્રીક? રમ કે જે રોજરીતાં તમ'દરતાં પડમાં રહેશો હોયછે તે 
ઓફ્ાક માથે ભૈલાષછે, ખા “ ગલાતદશુ છ એટલે કોડળીએોની વચ્ચે, 
કાંઇક હજાર્‌। નાતાં તાતાં લોહીનાં વામૃણો હોયછે. હોજરીતા સ્મદર્ને 
ભાગ જ્યારે ખાલી હોયછે ત્યારે તેતો રગં કાંઇ હોતો તથી, પણુ જેવો 
બારરક તદર દાખલ યષો કે ત્યાં લોહી બધા ભાગે તરફથી મ 
માવો, એક્દમ કાંધ ખેકાયદેઝુર તહી, પણુ જે લોહીની નલીએ। છે તે મારફતે 
_.પમુ:જ સ'દાજામુર, જાણે તે (શાહી ) ભુખ્યું થઘુ' ફ્રાય ખેમ ત્યાં 


નાં અવવો. 





૧૪  _'પૂમ્ણુ 


રોડેઝે, જેનુ' પાચણુક્િયાનુ' કાર્ય મારી રીતે થયુ' કે શોહીતાં વામૃણે, 
એરાકના તત્ોમાંથી પોષણુકારક તતો મેળવી; જે પાટલાં પડમાં'તે પધોણી 
રહેલુ છે તેમાં તે તત્વો લઇ, તેખોને પચાવવાનું' કાય કરેછે, 

મા પાચણુ ષયલુ' તત્વ, કે જેનો ૨ ધેહેર્‌। મુર્ફેદ થાયછે તે, 
હાજરીમાં જે “ મેમુત્રીક ” રમું એરક ઉપર કાર્ય કરેછે તેતું' પરિણામ 
છે, ભા રસમાં “પેપસીત ' અને “ પતેટ ” ગએ બે રહેલંછે, રૈતેટ 
એટલે સુસ્દા, ખેનું કાર્ય એ છે કે, હોજરીમાં જે પુરતી ' હાઇદષે।ડલે।રીક 
એસીદ' હોયછે તેની મદ્દ્ધી ખોરાકમાં જે “ પ્રોતીદ ” (મિલાવે) તત્વ 
હય તેને પીગળાવી નાખેછે, “ પ્રોતીદ ” તે તત્વ છે કે, *ેમાં “તાધત્રે- 
જત્‌ ” મ્હેલુછે કે જે શરીરની જ'દગી ટેકવી શાપ્યવા ગ્મવશ્યતું છે, 

ધઉ એ “પ્રોતીદ ” ખોરાકને નમુનો છો મ્મતે તેમજ વઢેણા, કઠોળ, 
સ્મને દાળે। છે, 

ચર્ખીતા (*દિહ) તત્વો હોજરીમાં પીમળતા નથી, પણુ તેઓની બારીક 
રેચકણે નેોળાકારમાં બની છુઠી થઇ જાયછે, તમને તે પછી તાની હોજરી 
(ધન્તેમૃતાધઇ્ત ) માં જાયછે કે જ્યાં તેએ ઉપર પાછી નવી ફ્રિયા કર્‌- 
વામાં આવેછે, 

ત્યારે હોજરીમાં પાચણક્રિયાનું કામ ખલાગુ થયા પછી, ખોરાક 

નાની હોજરીમાં જયછે, કે જેની લખાઇ સ્ખમાશર્‌ ૨૦) વીશ ફીટ જેટલી 
છે, મને તે પેટમાં દોર્ડાંની માફક નેળાકારમાં વળ ખાપને રહેલી હોયછે. 
અહીંયા પેલી ચરબી ( 1 વ્વાક ) ઉપર ખીજે રસ કાર્ય કરેછે, તમને લોહીને 
માફક ભાવે તેવી તેને ખતાવેછે, મોહડાંમાં અતે હોજરીમાં, પાચણક્રિયા 
જે અધુરી ર્હીછે તે, ગમા નાતી હોજરીમાં ગુપુર્ણુ થાયછે ; કે જેની 
ત્'દર પણુ ખીજા નાતાં નાનાં લોહીનાં વામણા છે કે જેએ। લોહીને 
પોષણુકા૨ક તત્વો પુરાં પાડેછે, 

તે પછી ખોરાકના જે ભાત્ર ખાકી રહેછે તે કચર્‌। છે, અને તે મોટી 
“ ઇન્તેમુતાઇત !' માં જાયછે, કે જે ચઢઉતર --એવી રીતે પેટમાં ર્હેલીછે કે જેને 
“કોલતમું ” (001008) કહેછે, મ્મા ઠેકાણું લોહીને કાંઇજ ચ્ુગુવાનુ' 
મળવુ નથી, ત્યાં કચરા સાથે જો કાંઇ પોષણુકારક તત્વ ખાકી ર્હેલુ' 
હોય તો તે *ડાને રસ્તે ખાહેર નીકળી જાયછે, : 

ક|ળજી ( 4100 ), એનુ કાર્ય પીત્ત ઉમેરવાનું છે ત્તે નાની 
હાજરીને “ પાતક્ીએતીક' રમું પુરા પાડવાનું છે, એનુ' પરથમ એ છે કે 
ખએેક ૬ુધતા જેવે। મુર્કેદ પદાથ કે જેને “ ચાઇલ ' (000૪10) ક્ેછે તે 
પદાર્થને નાની હે”રીમાંથી જુદો પાડેજે, એ “ ચાઇલ' પદાર્થને ત્યાં 
રહેલાં ણેહીતાં વાગૃણા ચુસી લઇ, લોહીને આપેછે. * 





મ. ના ધ” “7 


પાથણુક્રિયાતાં અચવવા, ,( ડૃપુ 

* લીવર ” નાં ઉપલાં કાર્ય ઉપરાંત, તે કચર્‌। કાઢવાને શ્યતે શરીરમાં 
એકડી થયલી મુરદાર ચીજો મને ઝેહેરેને લોહીમાંથી બાહેર કાઢવાને 
પણી મદદ કરેછે, 

હવે તમાર યાદ રાખવુ કે ણોહી એ ત્માખાં શરીરને જીવણશડ્તિ પુર્‌' 
પાડતાર્‌ પ્રવાહી છે. લોહીને, હમેશાં “ કર્તરીશ ' મારડતે હદય 
પોતાની અ'દ૨ ખએ'ચેછે, જીવતુ' લોડી ખએે'ચવાનું' કાર્ય એ “ ભરત- 
શીશુ” નુ' છે, ( મારતરીશ એટલે ધોરી તસે) શમા ધોરી નસે! શરીરમાં 
૬૧ક કાણે ઠેકાણે મોઢી યા નાની રકમની રહેલી હોયછે, છેવટ તે એટલી 
ખાર્‌ીક થાયછે કે માણુઞુની માદી મ્માંખે દેપ્)ાતી નથી, 

જ્યાં જ્યાં, ભુખ્યા “ સેલ્સો ” ને નવાં પોષણુકા2ક તત્વો જેઇએછે તે 
તેખા ત્યાં ત્માવતુ' તાજી' ચો“ લોહી તેમાંથી પકડી લેછે, નમને લોહી 
ત્યાં નવાં, તાજ' તત્વો *્માપી, જીતાં સુરદાર તત્વો પોતે પાછાં મેળવેછે, 
': ગે[ક્ષી છન ”' જે લોઈ માથે મળી જાયછે તે ભા કચરાના મે!ટા જથ્થાને 
ખાળી* નાખેછે, કે જે “ કાર્બન ” તા સ્‍કારમાં ત્યાં હોયછે. 

ગતે જ્યારે લોહી, ધોરી નસોની હદ ઉપર પોહેચ્યું' એટણે ત્યાં 
રહેલી બાળ જેવી નાની નાની કેનાલો (2&10&13) કે જએ માદી નસે 
ગને ધોરી નસે। એે ખબર્ભે વચ્ચે રહેલી હોયછે તેએ, લોહીતે ધણી મુરમુ 
રતે ચુસી ઘેછે, મતે તે પછી “કેપીલરીસે।,” જે સેલ્સોને પોષણુના 
તત્વો જોઇતાં દોય તેએને' છી રીતે ત્માપેછે, % 

અ “કેપીલરીમુ ' ( 08011810108) મારફતે અસ્વચ્છ છોહી ધોરી 
નસોમાં જયછે, કે જેમનું કાર્ય, ખરાખ બને ઝેહેરી યયલાં છેહીને, 
“હરત” ને મૃપુરદ કરવાનું છે, ત્માખાં શરીરમાં લોહી, “ લીમર્દેતીક ” 
મારતે પાછુ સ્વચ્છ બનેછે. મા “લીમ્ક્ર” (11000010) તે લોહીને 
મળવતુ'જ તત્વ છે, મિવાય કે તેમાં લાલ “ કોર્પમૃકલ્થુ હોતાં નથી, 
ખેવી રીતે આપણને સુમજ પડેછે “કે જ્યાં જ્યાં લોહીને સ્વચ્છતા જોઇએ 
ત્યાં કુદરતે ઉપાયે! રાખેલાછે; માણુમુને તે ખે।૨।ક મારફતે માત્ર પુરાં પાડ- 
વાતાં છે, પણુ તેને ખાતર્‌ીપુવક રેહેવુ' જઇએ કે તે જે એરક ખાયછે 
તેમાં શ (રતે જેઇતાં તતો રહેનાછિન પણુ આ નસેોમાંનું' લોહી જે * હરત 
માં શ્યાવેછે તે કહેરી થયલું હોયછે, તે ' હાર્ત ' ની જમણી બાજી જે 
“ એ[રીકલ ” ( 8001010 ) કહેછે તેમાં પેસેછે, ત્યાંથી નીચલુ ખાનું 
જેતે “વેન્ત્રીકલ (1 દ॥દતંલ૦ ) કહેછે તેમાં દાખલ થાયછે, ગ્મને ત્યારકેડે 
દફાંમાં જાયછે, ખર્લીયાં લોહીને સ્વચ્છ કરવાની ક્યા ચાલુ થાયછે, પણુ 
તે કેમ ! તાજી, મીઠડી હવાથી, 

જૈ હવા, મ્માપણે દમમાં લધએ છીએખે તે ગળામાં જે બે હવાની નૃળી- 
સો છે તે મારફતે જમણાં તથા શાભાં રેફ્માંમાં દાખલ થાયછે કે જ્યાં 


ર 


1 . પાંચણુક્રિયાતાં અચવો; 
ટાદાદાદારાાસદાદા લયા ટટાટટદદાતદદદદદાતદદતાદાદટદદસાાદદદાદદદદદદદદદદદદદાંટાદદાદદાદાદાાદાદાદદાદાાદદાદાા 
ખીછ પણી “ જોતકાયલ ' ' નળીએ રહેલીછે તેષો મારતે દેફમાંતા 
. (૧8 દરેક ભાગમાં હવા દાખસ થાયછે, ખા જે મુ'ખ્પયાબધ નાની નળીએ। 
છે તેખે! દરેકને છેડે એક નાતા ધહટતાં આકારની ખુલ્લી જગ્યા છે કે જેર 
: “ ભાલવીબોજ્ષર ” (9૯0142) “શેલ કહેછે, જેકે તે ખરી રીતે 
જોતાં તે કાંઇ ખેક “ સેલ ” તથી, 
હવે, ખા તાતાં ' સેલે ! મારફતે ખાહેરથી દમમાં લીધેણી હવા, પેહીનાં 
વામૃણુ।નાં ધણાં ખારીક (0161001068) ભામે મામ્ફતે કેફમાંમાં દાખ 
થાયછે. જ્યાં જ્યાં લોહીની શ્મદર ઝે$રી કાર્બત ( 08008) નાં ર્પકણે 
મળેછે તેને, હવાની ત્મ૬૨ જે એક્ષીજત ( 0%7૬%03 ) છે (€&₹001) તે 
ખાળી તાખેછે, મ્મને તેથી ત્યાં “ કાર્મોતીક એસીદ ગેમુ ” પેદા થાયછે, 
અતે અ ગેફતે, તેમજ ઉ/હીમ/ જે ક/ઇ 07% 0/5 રહેશે હે/ય ૦ 
ભીતામ, એ બર્ભ તે આપણે યાછે। દમ બાહેર ક1ઢત/ બાહેર 3» દઇએ છીએ, 
ધુળ અથવા એવી બીછ અજી વસ્તુએ। ગળામાં જઇ ખખર્‌ત 
પેદા કરેછે તેએ, ઠાંમૃવાથી પાછી બાહેર નીકળી જાયછે, ા 
તે હયે; જયાયે ફેફમાંએ માહેલાં લોહીમાંથી તેની મસ્વચ્છતા ગુફા 
યઇ જાયછે ત્યારે, ઘોહી “ હારત ? તાં ડાભી ખાજી ( 40071010) માં 
જાયછે અને ત્યાંથી ડાભી વૈન્ત્રીકલ ( 16110ાંટ ) માં જઇને શરીરમાં 
ખધેયધ એે'ચાઇ ખરાબ થયલાં રમકણોને સૃમારવાતું ત્યથવા જવદાર 
કર્વાનુ' કામ કરેછે, તે એટલાસુધી કે છેક હાડકાંમાં પણુ પેષમુ થાયછે, કાર્ણુકે 
માંમૃત્રી પેઠે હાડકાંનું' પણુ પોષણુ થવુ' જોઇએણે. 
મેવી શતે આપણે એરાકતે હજમ કરવાની ક્રિયા, તેમજ ધોહીનુ' 
કાર્ય ત્મતે તે કીધા પછી તેનું' ખાખર્‌ પા*$' સ્ત્રચ્છ થવુ કેમ ચાલેછે 
એ ક્િયાએ તપાસી ગયા, એથી આપણને સાલુમ પડેછે કે ન્‍ચાંસુધી 
સ્વશ્છ ચોખ્ખી હુવાને! પુરતો જધ્ધે! ફેફસાંમાં જતો નથી ત્યાં- 
સુધી લોહી કદીપણ સ્વચ્છ થતું નથી (પછી દવાએતા ધીચાર। 
ગમે તેટલા પીધે। તે ફેક્ટ છે--ખલકે તે નુકસાનકારક છે ), એથી કરીને ર્ર્ફઝાં- 
ખોની ક્ૃક્તિ તેતાં ધટતાં પ્રમાણુમાં ખીલવવાની, લાંબા દમ લેવાની 
ક્રિયા (કમૃરતો ) કેટલી મ્મવગ્યની છે બલકે નેતા વગર્‌ ચાલેજ નહી, એ 
મ્માપણને પખુદ્લુ' જણાઈ ભ્ાવેછે, 
હવાને પુરતો જમ્યો! ફેફ્માં વાટે શરીર્તે મળ્યા વિતા તનદયેાસ્તી 
પવળ મશુકય છે, એટલેકે ખરી નીર્‌ાગી ભાતે દુખદરદ વિતાની તનદ- 
' શ્‌સ્તી ભોગવવી, એ જયવેરે મોખ્ખી હવા દમમાં પુર્વા જય્થામાં ઘેવાય 
નહી ત્યાવેર ૫૪ શકતુ તથી, 
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અવ્યવોના આગલા ભાશોાના સાધારણ દેખાવ, 
(1) ફક્સાં. (2)*કલેજું' (લીવર) (8) હોજરી. 


(1) નાંફ' આતર (છે) ઉપર જતું આતરડુ, (0) તીચે ઉતરતું આતરદ . 


આ ત્રણુડ 4-9-60 સાથે મળી આખું આતર છે. 


જૂ. 


(7) નૌની પ્રતતેસ્તાઇનનાં પડા. (8) ૭કકો, (1) હરદ્ય ( હાથ ) 11. 


ય પી જ 
1 * નરે. 
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પકરણ પ ઝુ 


' ભ્ાંબુ ચાલવાથી જીવનરાકિતતું બંધાવું. 


નવામ્ઉનાદખ્લઝફવદદરણાણાઇન- 


સરષ્ષી શેતે થાલવાતી «રૂર--ડયારે, ઠયાં ને કેમ માલવુ !-- 
લાંથુ થાલવા માટે પેહેરવેશ કેવો રાખ્વો--લાંછુ થાલવાધી 
શરીર ઉપર થતી ખુશફારક અસર. 


6 
ભારી જુદી જુદી થોપડીખામાં સે' લખ્યુછી કે એકી 
દ ઘળા લાગા વખત (1બાટ ઉર્શ્યાકક) ચાલવુ 
ગે મેક શ્મતી ઝીમતી કગૃરત છે. પણ તેવી ષોડીક વીગત ભ્મત્રે 
રી કરીશ. 
ભૌ કોપર લાંબો વખત તિયમીત ચાલવાનું રાખે, તો તેનાં શરીરનુ 
કાયદામૃરનું' પમાણુ તરત થઇ જર, જેકે કેમ ચાલવું એ ઝાધારણુ રીતિ 
સફા જાણતાં નથી, જેમ અચુક ચીજ ઘટતી $તિજ કરવાથી ખરાળર થઇ 
શુડ તેમ, ચાલવુ' એ પુ ધટી રીતેજ થવુ' જોઇએ, જેકે કોઇખી રીતે 
ગાલ્યાથી, ત્યસુક શડિતિ તો જરર મળે, છતાં જો તમો બરાબર રીતે કેમ 
ચાલવુ' ખે તહીં જા મતે જેમ ગમે હેમ એટશે મજે ગામ તો કણે. 
ખીજ” રીતે એેમ ત્મતિયમીત રીતે ચાણે તો, જે ખરા ફાયદાએ, ઘટવી 
રીતે શરીરને ૧ખીને ચાલવાથી ધાયછે તેટલા ફાયદાએ તમો મેળવી શકે 
નહી, તેમજ ગમે એવા મજખુત હોવા છતાં, ધોડાક માઇલ ચાલવાથી 
થાકી જરી? ખદ જોતાં, અમધટઠીત રીતે ચાલવાથી જીવનશક્તિ મેળવવાને 
ખદણે શરીરને વધુ થાકી નાખવાનું કાર્ય યાયછે, 
લાંબુ ચારવાથી. મળતા ફાચદાએ બીજી કસી 
' જૂળી શકતા નથી. 
9 ખરી રીતે કેમ ચાલવુ તે હું થોડાંક વરમુ થયાંજ શીખ્યી- 







1. મે માટે ટમી પદેભાં શર્‌ીર્‌ ધણીજ મામાનીપષી રહે તેધી 
દ્ર હે 


૨૧૮ લાંથુ ચાલવાનાં ફાયદા. 





હાલત કરવી, *્તે શરીર એવી રીતે રાખવુ કે દરેક પગલુ' તમે। સેંહે- 
લાણી ઉચકી શકે? સ્‍્ાગળ મ્માંઠ કે દશ માઇલ ચાલવાથી હું થાકી 
જતો, તો જેકે તે વખતે હુ' ખેક કઞઝુર્તબાજ ગણાતો હતે! પણુ હવે હુ 
અહાર્ધી પચીશ માઈલ ચાલી એક યો બે કલોકની આગાયશ લઉ'છુ' તો 
તે પછી. ખીજ એટલા વધુ માઇલ ચાલવાને પુરતો મામરથ વાન થાઉ'છુ', 
છેલ્લાં કેટલાંક'વરસેો! થયાં ચાલવાથી, શરીરની જવનશત્તિને શું ફાયદો 
થાયછે તેના સ્મખતરાએ મે' કયાછે, ત્માગળ પાંચથી ૬શ માળઇલજ 
યાલવાની મારી ટેવ હતી, પણ ચાલવાના ફાયદાખએને। પુરેતી રીતે ત્મભ્યામ 
કરવાને માંટે તેતા વધુ ગ્મખતરા મે કરવા માંડયા. હાલમાં કેટલેક 
'લૃખ્ખત ' થયે! : હું' મૃહવાર્‌ કાંધખી કામકાજમાં પડયા ત્આગમજ, પ'દર્થી 
વીશ માઇલ ચાલુ'છુ, સ્મને જેમ જેમ ગે અખતરા વધુ કર્‌'છ' તેમ તેમ 
મને માલમ પડયુ છે કે, ખાણેરની ( "ખુલ્લા ચોગાન મેદાનની ) કમુરત 
ધણીજ ફાયદાકા*ક છે, પ્યુદ્લાં મેદાનો નહી મળતાં માધાર્ણ શૈહેરમાં 
'પણુ ઝડપથી ચાલવાથી ધણાક ફાયદા મળેછે, ત્રણુથી ચાર ક્લાક એક- 
સરખી, નીચમીત રીતે ચાલવાના કફ્‌ાચટા કરતાં બીજી કોઈ કસ- 
રતથી જવલેજ તેટલે! ફાયદો ભળી શકેછેઃ એથી કરીને હે!જરી, 
છુદ્ય, ફેફ્માં વગેરેતે ધણાજ કાયદે થાયછે જે જે સ્મવ્વો મદ પડી 
ગયાં હોય તેએમાં ધણી ચપલતા ભ્ાવેછે. લોહીમાંથી ગ્મમ્વચ્છતા ૬ર 
થાયછે, મ્માંબા ધણી તેજ નમને ખુલ્લી શે।શનીવાળી થાયછે, મોણેોડાંનુ' 
તેજ વધેછે, માંમ ધટ થાયછે, અને શરીરતા મુધળા ભાગોમાં જેર વધી 
મજખુતાઇ, તમને દરક રીતનુ' ખરતલપણુ મેળવાયછે, 


ઘણાક એવા દાખલાઓ નોંધાયલાછે કે જ્યાં લાંબો વખત ચાલવાની 
સુરત કર્યાધી ધણીક જાતનાં ખીકટ દર્દો, જેવાં કે ખહી, વગેરે રોગે 
સારાં થયાંછે. જેઓ તનદરોસતી મેળવવા માટે કોરોશ કરતાં હચ; 
ક્યુ ચાલુ દરદથી પીડાતાં હોય; તેઓ માટે ચાલવાનો તેમજ 
ભો દમ લેવાની કસરત જેવું બીજી' કરું ફાચદાકારક નધી. એ 
ર. ફાયદાકારક એમ છે કે ચાલવાનું કાર્ય જોઇયે તે કરતાં વધુ યાને 
હદખહાર કરી શુકાતુ જ નથી, ચાલતાં માણુમું યાઝી જવા લાગ્યુ 
કે તરતજ તે ખ'ધ કરશે એટણે વધુ શક્તિ વાપરવાની ખીક રહેવી નથી. 
પણુ અત્વે નંધ ૨ાખવી કે હુ' કાંઇ એેમ કહેવા માંભતેો નથી કે પહેલીજ 
વખતે સેહેજ થાક જેવી લામે કે તુરતજ ચાલવાનુ ખ'ધ કેર્વુ', પણુ માર્‌ 
કહેવુ'. એ છે કે તમારે એટલુ' ચાલવું કે જે પછી તમે! મ્માસાયશ લીયે 
ત્યાર્‌ તમને ધણીજ રાહત મળવી હેય ખેવુ' લાગે, કુદરતી રતે કોઇખી 
કસરત, જૈધ્યે તે કરતાં વષુ કરીએ યાને તદન થાકીને લુગૃ થઇયે ત્માંવેર૦ન-" 


લાંબુ ચાલવાતાં ફાયદા.. ૧% 





કરીએ તો તેનાથી ફાયદા મળી કકતા નથી, પણુ એવી રીતે થાકીને લુમ 
યાય ત્યવિ? ચાલવુ' એ કાંપ બધાંથી ખની શક્તુ' નથી, પણુ જે 'દાઇની 
જચ્છાશડ્તિ બહુજ પ્રમળ હોય તે માણુમુજ તેમ દદબહાર ચાલી શકે, 
યાને ઠાકી જાય તોય ચાલવાનુ રાખી શકે, 


જાલશું કેમ. 


“ચાલવી વખતે, ' શરીર જાણે ગળ પડી જતુ' હોય યાને જેમ 
દોડતી વખતે શરીરની હાલત હોયછે તેવી હાલતમાં શરીર રાખવુ જોટ્યે, 
શરીર એવી રીતે રહેવુ' જેધ્યે કે એક પગલુ ભર્યાં પછી, ખીજી' પગલુ' 
તુરતજ લેવાઇ શકાય, શશ્‌ીર્તો ખો ભાગ માંથાંથી છેક હેડલ સુધી 
તદન સીધે રહેવો જોઇયે, પખ્ખભાં પછવાડે, છોતી ખાહે* હોવી જોઇયે, 
માયુ' જ21ક પછવાડે” પણુ સીધુ' રહેવુ જઇયે, *ંખો સીધી મામી તરક 
નજર્‌ રહે તેમ રાખવી, સિવાય કે તમને રસ્તો ખદલવાને નેવું: પડે ત્યાજ 
નીચે દ્રેર્વવી, 


જો. ગમા તે માટે તમા ખાતરીપુવ'ક યાએ 'કે “ માર્‌' શર્‌2 એવી 
રીતે ષાલવી વેળા રહેછે ” તો, તમારી ચાલવાની રીતી, મઉ કોધ્તે.પમુ ૬ 
પડશે, ત્મલખતાં ત્યાપણને કેટલીક *્મણુધટતી લાંબા વખતની ટેવ પડી 
હાય એ ભાંજવી જરા મુશકેલ કામ છે, પણુ ચાલતી વખતે શમા. ઉપલો 
૨૬૨ કમ્વાને સ્‍્માપણને ધણુ'જ ધ્યાન સ્‍્માપવુ' જેધશે, પણુ થોડેક 
વખત એમ ષ્યાન રાખવાથી શ્ાપણામાં મોટા ૨ફાર થ5, ગમા રીતે 
ચાલવાનુ ત્મખત્યાર કરવાથી, તેમજ લાંબા દમ ખે'ચી ચાખી હવા ૬મમાં 
સયા કરવાથી. ધણોાજ ડૂાયદેો શરીરને મળી શકશે, શ્રમાગળ જતાં હવા 
દમમાં કેમ લેવી તે વીશે હું' કહીશ, હાલમાં એટલુજ કે દમ લેવાની એક 
સારી રીત એ છે કે કમરને ૬૨ બને તેટલી એ'ચી લેવી કે «ધી ડેડફ્માં- 
માંથી હવા ખએે'ચી શકાયછે, એે એક ધણી સેહલી શીત છે. માધારણુ રીતે. 
ચાલતી વેળા ક્ેફમાંમાંથી દમ ખેચી જેટલી બની શકે તેટલી હવા ખાહેર 
કાઢો, ને તે પછી તેટલી નવી હવા દમમાં ખેચે, તે ક્યાં સુધી કે છેક 
ડુઢી મ્માગળથી પેટ વધજ્વા માંડી ઉપર છાતી સુધી વધ, એથી કરીને 
તમારી ખમવાની શક્તિ ધણી વધશે, તમને તમનેં મજહ માથે ફાયદો મળરી, 


* મે' સ્માગળ કહ્યુ છે તે તેમ, માંમુતાં ગોટલાંનાં ચાલુ કાર્ય માટે ધોાહીને 
જે તતો જેધયેછે તે કેફમાં પુરાં પાડેછે, . એતે! પ્રત્યક્ષ _પુરાવો, જે કઇ 
મુખ્ત કમુમત કરવાની કોશીશ કરેછે તેને મળી શકેછે. એમ કરવાથી ગોટ” 
લાસ! થાકી જાયછે; કારણકે, મુખત સેહેનતથી જે તત્તો "ખપી જાયછે 
તની ,જગ્યાએ પુરતી શડપે તવા તત પુરાં પાડવાનું કાય થઇ શકતુ'. નથી.. 


૨૦ લાળુ માલવાનાં ફાયર. _ 





ક્યાં ચાલવું? 
પાકી ૪'ટથી ખાંધેલા રસ્તા: ઉપરે ચાલવુ” એ પણ 25 છે, પર'તુ તૈ 
કરતા, ખાગુંવાળી જમીન ઉપર ૧ જોશી જમીન ઉપર ગાલવું' '્મતીકય ફાયર] - 
કારક છે, ફરગુબ'ધી કીધેલી જમીત ઉપર લાખે છેટે સુધી ચાલવુ' ૨ બુ 
મેહેતતનુ' યાને મુશકેલ કામ છેઃ ખપેખ્દ્‌' ચાલવાનું કાર્ય તો પખ્ુલ્લાં 
મેદાતમાં, યા મામડાંમાં કે જ્યાં ખરાખ હવા, કચરે।, ધુળ મ્મતે ધુમાડો 
જૂ જે ત્માજનાં સુધરેલા શ્રહેરે।માં રહેલાં હોયછે તે હોતાં નથી, ત્યાં ચાલું 
ગમતી ફાયદાકામક છેદ જે તમો પહેરમાં સહેતા દેવ, તો ગામડાંમાં એકાદ 
ડેગ્‌। જઇ માવી ત્યાં ચાલવાનું બરાબર કેમ થાયછે તેને મહાવશે્‌। ક 
તે શીખી પછી જેણેર્માં ખાવી તે પ્રમાણે ચાલવાનું કરે. જો ૧% 
સ્મમુક વખતે તમને તમારા કામધ'ધાની જગ્યાએ જવુ' પડતુ' હેય તો 
ત્યાં જવાને માંટે ગાડી યા ત્રામમાં ખેમુવાને ખદ્લે પળે ચાલીને જું. 
મ્મલખતાં શૈહેર્તા ૨ેમ્તાપર્થી ત્રણુ કે છ માઇલ ચાલી જવુ એએ જેનુ 
"ખુલ્લાં મેદાન યા ગામડાંમાં ચાલવુ “ખુશ લાગેછે તે જેવું તા તથીજ; 
છતાં, ગાહીમાં ખેસી જવા કરતાં સે ધણું ફાયદાકારક છે. સ્મલખતાં 
તશા જો ગામડાંમાં ભથવા શેપથી ૬ર રહેવા હોય, તે તમો તસીખવ'ત 
છોય, કારણકે તમાકાં કામ ઉપર પહોંચવા સ્‍્સામમજ, તમે ગમે તેટલુ 
ચાળી શકે, શૌવાય કે તમબે ચૃહવારના પવે્‌રયાંમાંજ કામ ઉપર જવુ પડતુ 
દાય, ભજે તમને ૮ કૈ લયા ૧૦ બાગે કામ ઉપર હાજર યવુ' હોય તો 
પછી શહવાર્‌ યાર કે પંચ વાળે ઉઠવુ' એ કાંઇ સુશકેલ નથી કે જેથી તમેય 
લાખે વષ્મત થાધલી શકે, ચાલવાનુ' કામ જોકે દરેક વષ્ખતે ફાયદાકાસ્ક છે 
જોય ગૃહવારનાં પેણેરમાં જે વેળા જ્ુશ્નુમા હા ધણી સ્વચ્છ ને સુગ'ધી 
જહોથછેઃ તે વેળા ચાલવુ' ગતી ફાથદાકારક છો ગ્મને શરીક્ને વધુ પ્યુશુક[રક 
લામેછે--મ્માં બખખતે હવામાં શરીરને તાજગી ખખગૃતાસં જે તત્યો રહેલાં 
હોયછે તે ખીજ વખતે મળવાં નથી. 
ચાલતી વૅળા “ ટાઈત ” જોડી રાખવા નહી. 


ચાલતી. વેળાખે, પગમાં ઢાપ્તટ બુંટો ન હોય તે] ધાય માર્‌, હું 
કા ધણેપ્યયે। ઉપાડે પૈ ચાલુ'છુ' ને કોઇક વાર્‌ પપલ પેહેરી ચાપ. 

કથે પથરાવાળી જમીતપ2 ચાલવાને કાજે ચપલ મ્માગળધી બધ 
પિ ણવી જેણધે. 

ચાલતી વૈળા લાંખાં પગલાં ભરવાં ભ્મતે શરમને એયુ રપ્મવું' ક જેણી 
લાંષે' છેદે' ચાલવા છતાં તે થાકી ગયતુ' યા સુસ્વ જેવુ' લાળેઃ નદી, છતાં 
ચાલવામાં ધણી ઝડપ કરીખી કશ્વી નહી. એક કલાકમાં ૩31 માઇલ: કાંઇ 
પાધે' તો તેસે ફાયદા માથે મજ પલું મળે. ગ કરતાં જો! તખો વધું ઝડષે 


ઊાંજુ માલવાનાં ફાયદા. સ્થ 
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ગજ તો તમો થાકી જરી ને ચાલવાથી જે ફાક મળેછે તે તશે। બળવી 
શક નહી, મછિ બાંળાં પગલાં પણ સેહેલાધ્થી માલવુ' એ મારી પ્યાસ 
શુલાદ છે, જેટશેકે માધાર્ણ વેળા તમે! ચાલતા હેમ તે કમ્તાં સેહેજ વધુ 
લાંળાં પગલાં “યા્‌ ખામ ચાલવાની કઝરઉ કર્‌ ત્યારે ભરવાં, 


ઉઘાડે પગે ચાલવા વિષે: 


જેગ્મો મારા દાખલા પ્રમાણે ઉદાડે પશ ચાલવા માંગતાં હોય 
તેખોએ જણુવુ' કૈ શર્‌મ્માતમાં, જ્યાંસુધી પગનાં તળીયાં મુખત થાય 
નહિ' ત્યાંસુધી, ઉષધાર્ડે પશ ચાલવાનુ મુશ્કેલ છે, પૅહેલાં થોડાક 
દીવસો! નાનાં નાનાં તફાવતે ચાલવાની કોશીશ કરવી, જેથી થોડાક 
વષ્ષતમાં પગતાં તલીયાંમાં મુખતાઇ સવશે સાતે તે પછી એટલા 
દુર તમો ઉધ્ાડા પગે થાલી શકશે, પણુ ન્યાં રસ્તો ખરખડગીયે। 
નહી પણુ સપાટ અને ગાડ હોય ત્યાં ચાલવું હુ ધણુ' પગુ'દ કર્‌'છુ', 
કરણે ત્માં આછી મહેનતે ચલાયછો મ્મતે નેડો પેહેરીને ચાલ્યાથી જેમ 
જબકદીથી થાકી જઇયે છીયે, તેમ થતુ નથી, લખતાં જો એવા પ'પધોઃ 
ષેદેડયાં હોય કે તેએ પગને કાંઇ અમર કરે નહી તો પછી ચ'પલો 
પેહેરી ચાલવુ યા ઉધાડે પગે ચાલવુ એ બન્ને ગુરપખ્યુજ છે, પણુ બુંટે], 
જોડાએો, પછી તે ગમે એવા ગમારા તમને સુર્ળ રતે પગમાં ત્માવતાં 
દાય તેએથી, જે ફાયદો ઉધાડે પગે યા ચપણે પેહરી ચાલવાથી મળેછે 
તે મળી શકતે] નથી; કાસ્મુકે ખુઢામાં પગ ૨હ્યાયી ત્યાં લોહી *ેવુ' જેપએ 
તેવું છુટથી ક કરી શુક્તુ નથી. 

પણુ તર્‌, હું મારા જવાન ઉમંગી વાંચક્રેને એવુ' કેહેવા માંગતો 
નથી કે તેએએ ક દશ કે ૫૬૨ માઇલ ચાલવાનુ શુર્‌ કરવુ, 
કારણકે એકદમ એટલુ' લાંખુ' ચાલવાથી ફાયદો મળી શકતે નથી, શુર્‌- 
સાતમાં, ચા કે પાંચ માઇલ ચાલી ગૃતોષ પામજે, પેહેલાં તો 
યાલતી વખતે શુર્‌ીરને કેમ રાખવું તે ઉપર ધ્યાન આપે, તે પછી 
લાંબા તફાવતે ચાલવાનું કર્‌।, યાલવાથી કરી માણસ હસેશાં જવાન 
મ્હેછે, તેથી ૨4૨ જુભલઇ જતાં સઢકવેછે, તે ધડપણનાં જીનાં 
“ સેલ્સેને ” શરીરમાંથી હાંકી કાઢહેછે, સને તમારાં શરીરના ખાખા 
ભાગને તાજગી ખપખથી' 9*%દગી, તતદરે્‌સ્તી' *્મને શક્તિથી ભરપુર 
રાખેછે, એક ધર્ડામાં ધરો પણ જુવાન માણમૃને મે' કદીપણ ૪'૬ગીમાં 
જોયે। હોય તો તે માણુમુ છે છે કે જેણે મને કહ્યું કે ૬૨ દીવમુમાં તે ૧૫ 
થી ૨૦ માધ્લ ચાલેછે, નમને જેકે તે ૬૦) વરમુનો હતો છતાં તેનો 
સેહેર્‌। એક સોળ વરમુની છે(કરી જેવે લાગતો, તમને ઉમરમાં ૩૫) 
થુ) વધુ વર્મુનો લાગતો ન હતો, 


ર૨. લાંબ્રુ ચાલવાનાં ફાયદા.. 





જેતા માંગમાં માંસુતા લૉંગા યા ચર્ખીતા જથ્થા ચઢી . ગયા હોય. 
એટલેકે ન્‍ેએ। “ ડખરદીગ ” જેવા હોય તેઓને ચાલવાથી ધણો ફાયદો , 
થશે, તેમનું વજણુ ધટશે, જે તમો ધણા પાટલા મરકુટીમ્મા હશે। તૌ 
તમારી ભુખ્મ વધરૈ, મ્મતે વખત જતાં તમાર્‌' વજણુ વધશે, તો જેકે 
ગેક યા ખે શ્રવાડીયાં તિષયમીત ચાલવાથી, તમાર્‌' વજણુ સેહેજ 


કન 


ધટે પણ તે પછી તમારામાં ચાલુ ફાયદાકારક રેરફારે। થવા માંડશે, 


બધા કગર્તબાજો પછી તે ગમે તેવા તાલીમબાજ હોય તેઓને 
જ્યારે હરી[ફાઇના અખાડામાં ઉતરવુ' હોયછે ત્યારે, તે તેમાં ઉતરવાની 
અખાગમજ તેએ ચાલવાની ક્રિયા કરેછે, 


ચાલવાને માંટે, પેહલાંથી”ન મતમાં વિચાર કરવો કે માર્‌ ત્મમુક 
જગ્યા ઉ૫ર ચાલીને જવું, તમને નહી કે વગર ધાર્વે જ્યાંત્યાં ચાલવુ, 
વળી ચાલવી વેળાખે, જેમ ઓછાં કપડાં હશે તેટલુ વધુ સાર્‌, કારણકે 
સ્રાખ્ખી હવા, શરીરના દરેક ભાગ સાથે ગ્મથડે એ એક ઘણી 
કાથદાકારક ચીજ છે. માટે બેહેનો તમને ભાઇએ, ખુલ્લી હવામાં જાએ 
ત્યાર્‌ ધણાં ધણાં કપડાં, ગરમ તેમજ શાળે વગેરે ઓઢીને કદીપણ 
જતાં તા, કારણુકરે તેથી ઉપર કહ્યો તેવે! ફાયદો મળી શકતે! નથી. 


મુઉથી વધુ સ્‍્મગત્યનુ' જે છે તે એ કે ચાલતી વેળા દમ લેવાનુ કાર્ય 
નિયમીત *ાખવુ' જેઇએે, એ દ૬મ લેવાનું તમને ખરખર ન ઝુમજ પડે 
તો તેની ખેક સૃરમુ રીત એ છે કે ચાલતી વેળાએ પેહેલાં થોડાંક પગળાં, 
છ કે સાઠ ભરે તે વેળા દમમાં (101810) હવા લેવી, ને ખીન' 
તેટલાંજ પગલાં ભરવી વેળાએ, હવાને બાણેર (881819) કાઢવી, આ 


શીત થોડોક વખત ચાલુ ૨ાખ્ખશે તો લાંબો દમ તિયમીત ચાલુ રાખવાને 
તમને ટેવ પડી જશે, 


-“9જીક્ઝ્છછ5૩૦૦- 


મકરણ ૨૬ ડુ* 
ધાણીની ભોહોળી અગત્ય, 
“ઉશ્જીજુઝછીલછ્કેડ૭* 


શરીરના પોણે! ભાગ પાણીને! બનેલેોછે--શરીરતી અ'દરના 
ભાગોને ધોઇ-સ્વચ્છ ફરનાર અગત્યની વસ્તુ--શરીરમાં પપનિન્૪ 
પદાથો ને પીગળાવી તાખેછે--કચરા અને ઝેહેરી ચીજેમે બાહેર 
કાઢી નાખેછે--પાણી વિષેના મારા લાંબા અનુભવો પછીની 


મારરી સલાહ. 


ક શરીરનો પોણો ભાગ પાણીથી બનેલોેછે. માહેલા ભાગને માફ 
જ 


મઝ ભબબલભ્ત-- કરતાર્‌ તે છે; તે ખનીજ પદાથે ને પીગળાવી નાખે- 
છે; કચરાને બહાર કાહે. 

શર્‌ીર્માં જે પ્રવાહી સ્હેલાછે તે દરેકનું અસુક કાર્ય છે અને તે 
કાર્ય ધટતી રીતે ખજવવા મોટે તેઓની હાલત પણુ ધટતી હોવી જોઇયે, 
તેઓ ધણાં જાડાં યા ધણાં પાતળાં પણુ ન હાવાં જઇયે. જો પાણી પુરતા 
જથ્થામાં ન હોય તમથવા તો ત્મમ્વચ્છ હોય તો શરીરમાં ખધી જતની 
વ્યાધીઓ ઉત્પભ થશે, 

શરીરને કેટલું પાણી જેૈઇયેછે, તે હમેશાં આપણી તરમુથી બરાખર 
જણુ।ઇ સયાવશે. ત્માદત એ મોઠી ચીજ છે, ધણુ' પીવાય યા થોડું'જ 
પીવાય એ ઝુઉ ખાપણી શ્માદત ઉપર ર્હેલુ'છેન જયાંસુધી તમે! કોઇ 
સૃખત કગઞુર્ત યા મેહેતત કરતા ન હોવો ત્યાંસુ)ી એ પાણીની તલબ 
તમને” એછીજ થશે, ઞુખત મેહેનતથી શરીરનાં છી'દ્રો ([700૦5) નુ કાર્ય 
ધણુ વધેછે, શ્યને તેથી શરીરને પાણીની વધુ ગરજ પડેછે. 

શુરીર્નાં બ'ધાર્ણુમાં પોણા ભાગ પાણી છે, આજની “ ઝાયન્સુ ” કહે 
છે કે, હાડકાં સિવાય, શરીરના ,૬૧ક ખીજા ભાગો પાણીથી ખબનેલાછે, 
નજક પાણીજ છે, ૧1 પ્રવાહી ધણાક જણાં (૦૦118) ત્યગોનાં ખનેછે, 


૨૪ પાણીતી ખોહોળી અગત્ય. 





સ્મને તે દરક ભંગ ચેફઝઞુ પાણીને જય્થો ચુસી લેછે. મુવેણો' પદાર્થ / 
કચ્ષ્‌।, તમને ત્યગો લોહીથીજ બાહેર નીકળેછે, હવે ત્યારે લોહીનુ 
ખર્‌' ખ'ધારણ, પાણીને અમુક જય્થો શરીરને 'પુરે। પાડયે તે ઉપરજ 
રહેલુ છે. 

પાણી ખાહેરનું મુફ્ાઇ કરવાનું તો માંધન છે, પણ માહેલા ભાગને 
સ્વચ્છ કરવાને, તે શે! ષણ કીમવી માંધવ છે, ૨૨2ના મ્મ॥ર્તા શ્મવ્વવોના 
કદનો કાંક ખ્યાલ કર્‌, શરીરનાં ખાહેરતા ભાળે કરતાં તેએ પચામુ 
ધણા વધુ મોટાં છે ત્ખને તેથી ભમાં પુરતા જય્ષામાં પાણી પુર્‌' પાડવામાં 
મ્માવેછે ત્યારેજ તે માહેલે મધે કચર માફ થઇ ખાહેર્‌ નિકળી શકેછે, 

જે મનનાં કાર્યમાં ગ્રુટાયલા રહેછે તેએ પાણી પીવાની ત્માદત 
ઓઇ ખેસેછે--તેએ પોતાનાં કાર્યમાં એટલા તો ગુ'ટાયલા રહેછે કે ત્યાં 
પાસે પાણી ન હોય તે! ત્યારે તેમનું' પાણી પીવાનું ધણુ' કમતી ષામછે, 
સ્મતે જયારે ધણીજ ગરમી પડે ભ્માર્‌ેજ તેમને તરસ લાગી, વધુ પાણી 
પીવાની ઇચ્છા થાયછે, માંટે હુ' કહુ'છુ' કે જે તમારી પાણી પીનાની 
પ્રશ્છા મશી ગઇ હોયતો તે પાછી માવે તેમ કર્‌, શામ કયાથી જે 
નિયમમર્‌ની તરમૃ જેઇયે તે તમને થઇ જગે, ગહવારે ઉઠતાંને વારે ખોદ 
ધોધ, એક ગલામ પાણી પીવુ; તેમજ રાતે સુતી વેળા પણુ તેમજ યીવુ' 
એ ઝારી ચીજ છે. 

વળી પાણી તદન નિર્મળ હાય તે માટે તમાર ખામુ મુભાખળ રાખવી 
જનેઇએ. વરમાદનુ' પડેલુ' પાણી હોય જેવુ' કે કુવા, તળાવ વનેરે, %ે 
જ્યાં ગટરની નળીખોા માથે લાગેલી ન હોય તે પાણી,તદન સખુ 
હજ્મ્માત દેવાધી તતદરે્‌।મ્તીને ફાયદાકારક હોયછે, ગાળેલું (વડદા11૦તે) 
પાણી તેમજ, 011090 કીધેલું પાણી ગૃઉથી વધુ ફાયદાકારક ગણાય, 
સોખ્ખુ' પાણી તદન મ્વાદ વગરનું હોયછે, અને તેમાં જો કાં ખાન્ન 
તત્વો હોયછે તો તેનો ખ્વામુ તુર્ત માલમ પડી આવેછે ભ્યતે તેમ હોય 
તો તે પાણી સ્વચ્છ હોતુ નથી; પણુ પીવામાં કાંઇખી સ્વાદ ન લાગે તો 
જાણુવુ' કે તે પાણી સોાખ“ઝકુ છે, સ્મથવા લગભગ ચાર્‌' છે. 

જ્યૉંવેર તમો ૬) છ પાઇન્ટ જેટલુ' પાણી દીવસમાં ખપાવેો નહી 
ત્યાવેર્‌ તમો શશ્‌ીરને કાયદાગુર જોઇતુ પાણી પુર્‌ પાડભ્રાં નથી, માટે 
મઉ કોઇને હુ' ભલામણુ કરીશ કે દીવગના ૨૪ કલાકમાં એટલું પાણી 
પીવાની ટેવ પાડવી, 


--%5895:6-- 


મકરણ ૭ ઝું. 


પાચણરશાકેત અતે જરપતરાકિત વધારવા માટે. 
અનન ઝે: અડે: 8) ઝડ): -્ડડર------ 


ખોરાકના સવાલ--પાથચણુશક્તિ વધારવા માટે સાધારણુ 
રીતો--જીદી જીદી જાતતાં ખોરાકો ઇચ્છવાનેગ--કાયદાસરની 
જુખ, એ ખરો ભોમ્યો--ફાયા ખોરાકો અને અનફળશાફનાં 
ખોરાકોતી તપાસ--ફાચયા (ખિતપકાવેલા) ખોરાકોમાં છવતા 
“ રીલ્સો ” પુષ્કળ હોયછે--પકાવેલા ખોરાક “ સેલ્સો ”' ને મોરી 
નાખેછે--કુદરતી ખોરાફતી છીંમત--માંસનાં ખોરાફની તપાસ. 
111€1*0 18 14 10070 1010 વૈ0130 127 1417 ટ 100 10પર્ણાપ 
1004 ધધ્રળ 0100૪0 185 7 ૫દદાંપછુ (00૦ 111110, દ્રાતે 11 18 
0017 10 ₹07)  €%૦૦૩11006ા ૦808 11661 11]૫1*7 ₹૦50118 
1૪0100 1100 11101 ૦૪0૩૦૮ 1€1"%8 દ્008 ૦0070100૫8 
8000016 0 તૅૉ[ક00117011, તૉ1ક07ઉં૦” દ0વે વૉંક૦&8€, દ્રાતે 


૦0070૯1 0૫111110616 ર૦ 1110 811508 1₹011 ૦%0088510૦0 
9&0108ુ--8008. ક, ૪, ₹00%૪--12&11૪5. 


પ્રખ્યાત ડ1૦ થો દેવીસ ઠહેછે કે આછુ' ખાધાથી નુકસાન થાયરેં તે કર્તા 
અતી ઘણુ છુઠસાન નેઈયે તે ઠરતાં વધુ ખાધાથી થાયછે; કોઈકજ તેવા એક . 
ખાસ દાખલામાં ઓછુ ખાવાથી તુક્સાન થવુ' હેય, જયારે વધુ ખાધાથીજ 
માણુસન્ત્રવને ફરીખઆદે ઉભી થાયછે ને દુઃખ ને દ૬ આવેછે અને ધણીકવેળા 
આયુષ્ય પણુ ધટી અકાળ મરણુ નીપજતાં હોયછે. 


ખરકનેદ સવાલ્રન 
99999 *-- 
જેએ મજબુત તમને સુદર શરીર બાંધવાને ત્યાતુર હોય તેએ માંટે 
091% 9#*-- ખે।રાકને। સવાલ ઘણુ મ્મગત્યને। છે, તેએએ પહેલાંથીજ* 
ઉ'ચરૈફીયુમની શરીરની ખીલવણી કરવાને ધ્યાન ભ્માપવુ' જઇયે, એમ કરતાં 
» લખતાં, નીચલા સવાલો તેમનાં મતમાં ઉભા થશે:--મારે શુ' ખાવું જોઇયે દ 
.” 


ર૬ પાંચણુશડ્િતિ તથા જરપતશક્તિ વધારવા માટે. 











ન નરન 
ઉમ નાનાને. સઅતઇશલ-નાય-કત) (૬ર શાસ ત ખાત કાહા, સતરા "૪૦ ૬૦૦,૦૧૪" “૧06-૧715 /ઈ જઇ. “કર ઞાન ગસ જાલ્વન્ક#--૪ડ ઝન (ન છ-૦ આ *નઝજમનન, ઇનન-૨૫/ તનય કનાવકવણાઇમખા પાઇઅાાનતામનાઇજ 


કઇ જતને; એરક અને તેને કેટલે! જય્થો મારાં શરીરને પુરતી પુષ્ટી ગ્યાપી 
થકે / ચય સવાલો શ્યગત્યના છે, નમને તેથી તે માટે પુમ્તે વિચાર કર્‌-. 
વાની જરૂર છે. આ સવાલો માટે, મૃરામુરી દરેક માણમુ કે જે ભુલે] કર્યા 
છતાં સાધારેણુ તતદક્‌ામ્ત ૭ ૬ગી ભાગવતે હોય તે, જ્યાર તમસા ખઓર્‌ાકની 
વાતો કર્‌ ત્યારે તમારી મશકરી કર! કહેશે કે હુ તો આખી ૪ '૬ગીભર 
“સાધારણ ” ખરાકો લેતો આવ્યોછુ તેથી તતદરે.સ્ત રહુ'છ ભને 
મારાં માબાપો પણ તેવીજ રીતે ખાતાં પીતાં હતાં નને તતદર્‌।સ્ત રૈહતાં 
હતાં તેથી ખે૨1ક વિષે માથુ -દુખવણ ના કર્‌, તે કહેશે કે ગાદો શક્તિવ'ત 
ઓરાક લેવો મ્મતે જેઓને ખોરાકનાં વેહેજા (વેજેટેરીયન) હાય 
તેઓના ધખારા લઇ દોડવું તહી, કદાચ તમારા દોગૃતો વિચારવ'ત હશે, 
પણુ તમારાં મૃગાંવહાલાંએને તો તમારી લાગણી માટે જરાએ માન હરી 
નહી, તેઓ તો! તમુને મુખે, ચડેલા કહેવાને પણ ખીહીશે તહી, ગ્મને તેથી 
કદાચ તમારાં સાત માંટે તમને પાત્ર હશે છતાં તમો જાતા વિચારમાં 
મ્મને જીની રીતીએજ ચાલવાનું રાખી ગસુબડયા કરશે, ત્યા ખોરાકની 
ખાખદ માટે હું તદત નિ હ્ષપાતપણે વાદવિવાદ કરશ, શમા બાખદની 
મુધળીખાજી ઠુ મારા વાંચતા? સનમુખ રજુ કરીશ, તરેહવાર જતના 
ખોરાકે। વીશે બોલીશ શ્મને તે દરક્થી થતા ફાયદા વીરે કહીશ ત્મને તેમ 
કરી વાજખી મ્મને ભ્મપક્ષપાત છેડો લાવીશ, 

મૃઉથી પેહલાં, શાકને હેતુ શુ છે? તમો જવાખ ભ્માપરી કે શર્‌ી- 
રનું પોષણુ કરવા માટે, કે જેથી શરીર હમેશાં તનદર્‌।સ્ત જને શક્તિવ'ત 
રહૈ, પણુ શરી?નુ' પે।ષષણુ કરવા ક્યો એરક માર્‌ છે તેનો નીણુય 
મ્માપણે 'કેમ કરી શકીયે? કેઇઇ કહેરી કે સૃઉથી સરસ રીત તો એ છે “કે 
નાતજાતના *ે ખોરાકો છે તેઓથી કેવાં પરીણામ મેળવાયછેો તે દષેકને 
મુકાખલે! એકમેકની મામે મુકી કરવો, પણુ હું કહુ'છુ' કે ભમાં જતની 
મુર્ખામણી કરવાનું કામ ધણુ જ સુક્કેલ છે, જતજતનતા ખોરાક પચાવવા 
માટે મનુષ્યની હોજરીખએે શ્મજ્બ જેવી શક્તિ ધરાવવી જોઇએ, જે તપેહ- 
વાર જતના ખરાકેો માણુમું લેછે, તેવી રીતે ખાધ્ને કેોઇખી નીચલુ' 
પ્રાણી (જનતવર ) જવી શકેજ તહી, ને રીતે માણમુ પોતાની હેજરીને 
ભ*મસઝાધારણુ મેહેનત સ્‍્માષી તેતે ધાકવી ન!ખએેછે સ્મને તેમ કરી ૪૧તો 
કહેવા પામેછે તેવી રીતે ફોાઇખી જાતવર કરતુ તથી, ' હ 


પાથણુરક્તિ તથા *રપતશક્તિ વધારવા માટે. રૂ૭ 





જુદી જુદો જાતનાં ખોરાકો. 

આમાક્તો હેતુ શરીર્તે પોષણુ અપવાનતે છે. એ તિણુય ઉપર ત્માપ્ે 
*ઝમાષ્વા છીખે ત્યારૈ ત્મા કાર્ય મુ'પુણું *તે જે ખોરાક કરી ચંદે તે 
ઓક ખેશક ત્માપણાં મૉટે ચાહવાલાયક છે. *॥ નીર્ણય, શરીરની જે 
જુદી જુદી હાલતે। તમને હાજતો છે તે ઉપર ત્માપણુને લાવેછે. એક વખત 
શરતે માટે અમુક ખોરાકની ગરજ હોયછે, ત્યારે ખીજ વેળા બાજેજ 
ઓરાક ઠીક થઇ પડેછે, ત્યારે ચાહવાલાયક ખોરાક તો તે હોવે જોઇયે 
કે જે અમુક વખતે શરીરને જે તત્વો જેઇતાં હોય તે પુરાં પાડે, ત્યારે ગમા 
માટે મુ'પુર્ણ રીતે વિચાર કરીથું' તો જણાશે કે ત્મયમુક જાતનોજ ખોરાક 
હમેશાં સાર્‌ છે એમ સમાપણાથી કહેવાઇ શકાશે નહો. જે સ્વચ્છતા ઉપર 
ઘ્યાન મ્મા]યે તો ખોરાકમાં થોડાક પ્રમાણમાં હેરકફેરી કરવી એ વાજખી 
દીસેછે, ખે કે ત્રણુ જાતના ખોરાક ઉપરજ ચલાવીયે તો તેએ ષેડાક 
વપ્મતમાં સ્માપણા મોહેર્ડે યવી જઇ ભુખતે ઉક્કેરતાં ખધ પડ, (પણુ 
ત્મ હાલતમાં ખીજે ખેક તાનો શ્મપવામુ કરાય તો જૃપખ્ખ પાછી પુર્વા 
જોર્‌ માથે તસ્ાવરે,) 

હવે, જે ચોકસુ વખતે ચોકસ એરક ખાધયે તોજ શરીરનું પોષણુ 
યાય મ્મને પુષ્દી મળે એવુ' હોય તો પછી શરીરની ખીલવણી કરવા 
માંમતા શમભ્યાસીએ કેવી ૨તે કામ લેવુ' જોઇયે ? ત્મહીંયાં કુદરતે તે 
માટે ડહાપણભયે[ ઇલાજ રેખાડયેછે, તે ખોરાક કે ને તમુક વખતે 
જોઇતા હોય તે મૉટે હમેશાં તમારી ભુખ તલબ કરશે, એ માંટે કાયદા- 
મુરની ભુખ, એ મગૃહીઞુલામત નમને ચે।કમુ દોર્વતાર ભોમ્યાછે--જેકે 
મ્માવી જતની મનકલ્પણા બેશક ફાયદાકારક છે, પણુ જેખએોા ખોરાકની 
જુદી જુદી શતોને પમુ'૬ કરેછે તે માણસોના વિચાર્‌। વમર્‌ શકે વધુ 
મ્મગત્યતા ગણાવા ભોેધવે, | 

માધારણુ રીતે પકાવેલે ખએો21ક લોકે ખાષછે, તેતા ઉપર તમાધારણુ 
આઓર્‌ાક લેવાવાળાખો શુ ન્મુસ્માઇ ભોગવેછે ? તરૈહવાર જાતતા ખોરાકી 
સેવાની રીતોતા ખામ શ્મનુભવ મેળવેલાં માણસો જુદી જુદી ભલામણ 
કર્જ્વાં હોયછે, પણુ વધુ માધામ્ણુ રીત તો બે છે. 

(૧) લુ' વેજેટેર્‌ીયનીઝમ-ગ્મભફળશાક સ્મહા2, 

(૨) જુ કુદરતી ત્મથવા પકાવ્યા વિતાનેો કાચો! એરક, મો 

* હવે વેછેટેરીયન ખરક તે શુ' છે? સાધાર્ણુ ખોરાકથી તે ફયાં જુદો 
* ડે ( તે તે ખોરાક સાધારણુ માણુમુતે કેવા ફાયદા ભાપી શકેછે ? 


2૨૮ * પાષણુશક્તિ તથા જર્પતશક્તિ ત વધારવા માટે. 





“ના જવાબો શ્માપવા -માગમજ, પાચણુક્યાની શીત ઉપર તમાર્‌' 
“આત એ'ચીશ, પાચણુ થતી વેળાએ, ઓશાકમાં જે 3૨ફાર થાયહે 
તેથી. "ખરશી શર્‌શ્માત મોંહડાંમાંથીજ થાયછે, અતે ખા 'રૃખડાવેછે “કે 
“એ રાકને ધણો ચાવી ચાવીને ખારીક (3185110810) કરવાની કેટલી જરૂર 
છે, કારણુંકે દાંતાએ એઓરાકને ચાવીને જેમ લોટ જેવો કીધો હોમ મ્મને 
'તે રમું માથે મળી ગયો હોય તેમ તે હોજરીમાં પાચણુ થવા માંટે વધુ 
“તયાર થાયછે, મ્મને નાની હોજરીયી તે જરપત માળી રીતે થઇ શકેછે, 
; જેવો। ખોરાક હે।જરીમાં દાખલ થયે કે હોજરીમાં રહેલો પાચણક્રિયાનો 
સ૪ ખોરાકની આગૃપામું અને સમદર ફેલાઇ જયછે સમને હેજરીની જે 
(610201૪5) હીલચાલ યાયછે તેની મદદથી જે જાતનાં પુષ્ીકા૨ક તત્વ 
, જોઇતાં હોય તે જતનો ર2૨ફાર તે બઓશરાકમાં આવેછે તમતે તે તતો 
શરીર પોતામાં આમેજ કરેછે, હવે યા “ એલીમેનટરી 'કેતાલ ' માંથી 
જે તમાવ્યું હોય તેમાંથી માત્ર ' પુણી' નાંજ તત્વો મળેછે, ને ને 
તત્વો તે પ્રમાણે કામે લાગતાં તથી તે કચર્‌। “ ૪૩૪૦” છે. કુદરતે 
પણીજ ડહાપણુધી કાયદો કયે. છે કે *્મા કોમળ ત્મગ્વવોને ત્મમુક મરજી 
સ્માપીછે કે જેથી તેખએે પોતાને જોઇતાં તત્વો પસદ કરેછે, પણ કગ3। 
(728006) ખી ન્યગત્યનૅ છો, કારણકે તે ખોરાકને જોઇતા ભાર પુરે 
પાર્ડેછો અને તેથી આંતરડાંતાં કાયે/તે સેહેલ કર આપેછે કે જે ત્ય 
કચરાને ખાહે? કાઢવાને ધણુ' જર્રનુ' છે, 


ખોરાક ત્રણ પ્રકારનાં છેઃ 

 ઉવે બઓરાકો વીશે બોલતાં સ્‍પણે યાદ રાખવુ જોઇએ 'કે કેટલાંક 
વાણાંએ શરીરને પણી આપેછે, પણુ પુષ્ઠીનાં તત્વો માથે તેઓમાં કેટલેક 
કયર્‌ા પણુ હોયછે, તે ઉપરાંત તે ચીજો “ સ્તીમ્યુલ ટ # પણ જાયછે, 
* સતીમ્યુલ, ટ ” એટલે હાંશને શ્યકુદરતી રીતે ઉશ્કેરનારી ચીજ "ફે જે 
શરીરને નુકસાનકારક છે તે તતો કેટલાંક વાણાંએમાં ( પુષ્ઠી ઉપરાંત ) 
રહેલાં હોયછે. જે ત્મવ્યવોના મુબ'ધમાં ખે “ સ્તીમ્યુલ'ટ ” ત્માવેછે તેએ તેને 
કોહેર તરીકે યાને નુકમાતકારક ચીજો તરીકે જાણેછે અને તેથી પોતાનાં 
મુષળાં ખળ ગાથે તેખોને તુમ્તજ બાહેર કાઢી નાખવાની હમેશાં 'ે[શેશ 
કરતા હોયછે, દાખલા તરીકે ' આલકેોહેલ' દારૂ, કે જે શરીરમાં દાખલ 
પ્થતાંજ મુધળાં મ્મવ્વવે! તેને ( ઝેહેરતે ) બાહેર કાઢી નાખવા મેહેનત કપેછે, 
“વાકો ત્યારે પોતાની અદર પેોષણુ (1000210130030001) .વમજ 
મનસ (૪8819) ખર્બ 31એેહે, તેઓ ર 
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. (૧) હોૉંશને ખીનઉસ્કેરતારીં (001- કદાળાપોદ્રા॥ાકુ) હોયૅ મ્મથવા 

(૨) હોૉંશને (ડઉ11પાદ01) ઉશ્કેરેનાર હેય, 

ખીજુ' એ કે તેએ કાયદાગૃર્‌ પાચણુ થઇ શકે તેવાં હોય યા (પણુ!) 
મીશ્રણાયી ભમપુર હોય કે ને જર્પત થવામાં ખહુ મુશ્કેલ હોયછે, 

હવે મુરામ્‌રી દરેક માણમુતે સાધારણુ ખોરાક એવે! હોયછે કે તેમાં 
'પુર્તુ' પોષણ યને કયર્‌ા હોવા ઉપરાંત ધણાંક એવાં તત્વો હોયછે 
જ જેખોને ત્મધટીત રીતે ખતાવી તયાર કરેલાં હોવાથી પાષણુ થવાને 
ભારશી થઇ પડેછે, જ્યાર ખીજ તત્વોમાં દાંશ ઉશ્કેર્વાની ખાચ્યત હોયછે, 
દાખલા તરીકે માંમુ (10€%6) માં ધણેોક જય્થો ગ'દો હોયછે કે જે શરી- 
રતે ખીતઅમનુકુળ (40161છુળ ) યાને નાલાયક હોયછે, કારણુકે તેએ 
શરીરનાં અવ્વવૉને દાર્‌ ( 11001001 ) ની પેઠે” પણ નરમ ૨ીતે ઉશ્કેરતારી 
વમ્તુએ। છે, તીખ્ખી ખીમુકીટ યા પુરી વગેર ચીજે, કે જે સુદેદ (છો 
1007) ભોટા યાને ધુલું' કહાડી લીધેલા ધઉ'નતા લોટમાંથી ખનાવવામાં 
ત્મવેછે, તેઓમાંથી કીમતી પુછદીકારક તત્વો જે હાડકાં અને ગોટલાં 
ખતાવવા મોટે જરૂરનાં છે તે જતાં રહેલાં હોવાથી પાચણુ કરવાને હમેશા 
ખહું મુશ્કેલ હોયછે. ત્યારે સાધારણુ પચર ગી (1115૯ ) ખોરાકથી ૬૨ 
રતાં ખવ્વવોની શક્તિ ધણી વપડાઇ જંયછે, માંસમાં જે નાલાયક શ્રમને 
ગ'દી વમ્તુઃએા છે તેઓને બાહેર કાઢવાને, શરીરનાં સાત-ત'તતુએની ધણી 
શક્તિ ખપી જાયછે, ત્મવગ્રુણકારક ખોરાક, તેમજ માધારણુ ઘટવી રીતે 
રધેલાં ખએા૨કને પણ પાચણુ કરવામાં શરીરની ધણીક શક્તિ બરખાદ જયછે, 

વેજીટેરીયનોાના બે વગે. 

વજટરીયનામાં બે વગ છે, એક વર્ગ જે દુધ શને ૪'ડાં વાપયેછે, 
ને ખીજે કે ન્‍ે જતાવરમાંથી મેળવેલા ખોરાકને તદત વાપડતા નથી, જેઓ 
માંમુ ખાતા હોય તેઓને વેજછેટેરીયત ખોરાક લેવાની ભલામણુ કરતી 
વેળાએ પેહલા વગને! ખોર।ક લેવા હુ' કહીશ, પણુ તેથી કાંઇ એમ ન 
મૃમજવુ' કે ગાય તમને મરજીની મદદ વિનતા સ્ખાપણે પુરતી રીતે પેોષણુ ન 
મેળવી શકીયે; પણુ જેએને માધાર્ણ ખોરાકની ટેવ પડી હોય તેએ કેવળ 
વૃતપૂપતી ખોરાક લઇ ખએેકાખેક ફેરફાર કર્‌ તો તે લગાર ગૃખત ૨1૨ 
યાય, પણ ગશમત્રે યાદ રાખવુ કે તાજી દુધ નને તાળ' ૪ ડાં જે વાપ- 
મયે તો જે ત્મધટીત, ગ'દી વમ્તુઓ માંસમાં રહેલી હોયછે કે જેએ * 
માંમુમ ઉર્ડેરતાર। સને ઝેરી ગુણુ મ્માપેછે, તે ગુણો તાજ દુધ અતે 


*_ખું$માં *માવતા નથી, 
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ક 

હંમે ધટતી સૌતે પગુ'દ કીધેલા વેજટેરીયન એરાકમાં પણુ “ પોષણુ ” 
તેમજ કચર્‌। પણુ હોયછે, પણુ તેમાં ઉશ્કેર્નારા ( કાળકા ) તત્વો હોવાં 
નથી, તે શરીરને જેઇતાં તત્વો પુરાં પાડેછે તમને તેમાં કચરાનો માત્ર તેટઃ 
તોજ જ્યો હોયછે કે જે તવ્વોને મળ-મુતર વનગેષ્‌ ચીજેને બાહેર 
કાઢવાનાં છે તે સ્‍વ્યવોનાં કાર્ય જેટલે પુરતો હોયછે. ત્રે ડું ક્કુલ કરીશુ 
'ૃ ઘણાએ જેએ પોતાને વેછેટેરીયન કહેવાડેછે તેએ પુરતી શીતે પોષણુ 
થયલુ' શરીર ધરાવતા હોય એવુ દેખાતા નથી. વારવાર તેએ નખળા, 
ફીકા ત્મતે પાતલા હોયછે; પણ તેમ તો હજારે ખલકે લાગે! માણસો, 
જેખે] વેજટે”ીયત નથી તેઓખી હોયછે, જેમ વેજટેરીયનો ખદહજમીથી 
યાને ખરાબ ખરક નહી જર્વાથી હેરાત થઇ શકેછે તેવીજ રીતે મીશ્ર 
ઓક એટણે માંમુ તનને વેજટેખલ માથે ભેળી ખાનારાં પણ હેરાન થાયછે. 


મમતા એે।!રક માટે જે ઓઢી ઉકમાપનો વહેમ છે તે હીં'મતથી 
છેડડી ૬૪ જેઓ વેજટેરીયન થયાછે તેખની મોટી મુક્કેલી એ છે કે પગું૬ 
કરવ/જેગ ખે!રાકની કઇ ચૂજે લેવી તેનું જોઇતું સાત તેએએ મેળજુ' 
હેતું 45, પણ આ “ફ૨કીકલ કલચર 'નું ખાવું બરપા થય પછી તે 
ઓશકેનું બ'ધારણ થયુ'છે કે ને એરાકો શરીરને પુરતી પુદ્ટિ ગને જે? 
ભ્માપી શકેછે, જે કોઇ માંમુ છોડે, તો “ે તત્વો માંમુમાંથી તેને મળતાં 
હતાં તે તત્વોવાળા ખીજ ખોગકે તેણે લેવા કે જેથી શરીરનું પોષણુ થાય, 
જો તમને કે!ઇ વેજીટેરીયન મળે કે જે ગાર દેખાતો ન હોય તે તમારે 
ખાત્રીથી જાણવુ કે, યા તો શરીરને જેદતાં તત્તોવાળા ખોરાક બરાખમ 
કેતે તથી વા શરીરને ગારી ૨્થીવીમાં ૨1પી શકે એવી કઞૃરતો તે કર્તે। તથી, 


કાચા ગ્મને પકાવેલા ખોરાકોની તપાસ. 


હવે ત્માપણે કુદરતી સ્‍્મથવા કાચા (૫૦૦૦1૬૦ ) ખો૩ક તરક * 
ડરીયે, *॥ ખોરાક વેજછેટેરીયત ત્યથવા મીશ્ર ખોરાક કરતાં ચથીયાતો ભને 
વધુ ગઝ્ુણુકારક કાં છે ? શરીરની ખીલવણીને। સ્ખભ્યામુ કરતો દક માણુમુ, 
જે શરીરનાં બ'ધાર્ણ વીશે કાંઇક જાણતો હોય તે મૃમજ્ેછે કે કોધ્ખી 
એેકજ માદુ' ગ્મને છુટુ તત્વ, શરીરનાં પોષણુ માટે પુર્તુ' નથી, ખીજ 
બેલાોમાં કહીએ તો, “કેમીકલ ' (0106101041) મીશ્રણુના મ્માકારમાંજ 
તત્વો લેવાં જેોધએ, કે જે તત્વો વતમ્પતી વર્ગ માં તેમજ જનાવર ખોરકેમાં 
મળી શકેછે, દાખલા તરીકે એક “ %મીમૃટ” એક ધઉને દાણા લઇ 
"તેને પોતાની “લેબોરેટરીમાં '' છટો કરી, તમને તેતાં જુદાં જુદાં તત્વો 
પુરાં પાડશે, પણુ સ્‍્મા હાલતમાં જુદાં થઇ મ્માવેલાં તત્વો, ખે।૨।ક ષ્તરીકે 
બિતઉપયાગી થણ પડશૈ, જનાવરી ચીજ યા વતસ્પતીની ચીજને જ્યારે તેન, 
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અમુલ તત્વોમાં લવાયછે ત્યારે એરક તરીકેની તેએની કીમત જતી 
અ્દેછે, એક ધઉ'તા દાણામાં, માણુમુનાં શરીરને જે જે તત્વો જેપ્એણે 
જ જેથી શરીર પોષાય ભને તનદર્‌ાસ્ત રહે, તે મુધળાં તત્વો લગભગ 
મુપુણુ ૨તે તેમાં ર્હેલાંછે, પણુ જે તે દાણાને એવી હાલતમાંથી પમ્‌ા૨ 
કરીએ કે તેતાં મુળ તત્વો છુટાં પડી તેની *્નમુલ હાલતમાં ભ્માવે ત્યારે તે 
સઉ ખેરક તરીકે ખીલકુબ ઉપયે।ગી નધી. 


ઓરાકની ચીજેમાં કેટલાક ચોપ્મું ૨૨ફાર થાયછે કે જે માંટ કુદરતે 
એવુ' નીમા ણ કયું છો કે એ ફ૨ાર્‌। શરીરમાં” થઇ શકેછે, જે ભ્વા 
દ૨ફાર્‌ ચુલા ઉપર થઇ શંકે તે કરતાં વધુ મારી 2ીતે *્રાપણાં પાચણુ- 
ક્રિયાતાં અનવ્વવા ખજાવી ન શકતે તો મ્મા અશ્વો! સ્યાપણુને કુદરતે 
ત્માપ્યાંજ ન હતે, રાંધતી વેળા કેટલાક ત્મપુણ ડ૨ફાર્‌। ખોરાકમાં થાયછે, 
તૈથી તે ચીજે, જે કાચી યાને તેની કુદરતી હાલતમાંજ ખવાય તો તમા 
રકાર શરીરમાં ધટતી રીતે થાયછે. 
કુદરતી કાચ! ખોરકોમાં જીવતાં તતો ઝુષ્કળ હોચછે. 
પકાવેલાં ખોરાક કરતાં, કુદરતી (કાચા) ખોરાકની ચીજો શરીરને વધુ 
ફાયદાકારક કાં છે તેનું કારણુ એ કે તેઓની અદર વધુ જીવતાં ગને પોષણુ- 
કારક તત્વો રહેલાં હોયછે, ખોરાકનાં “સેલ્સો ” ની ૨૫૬૨ જે જીદગી- 
જીવનરાકિત હોયછે તેં, દેવતા ઉપર પકાવચાથી કરી નારા પાસેછે- 
મમા વાત ૬ર્‌ક વાંચનાર પાકી રતે સમજવી નમને યાદ રાખવી, બેશક, 
કેટલાક મૃત્તાધિકારીએ મુમજવેછે કે ખોરાકની ચીજોને પકાવીને ખાધાથી 
પાંપણ કરવાને વધુ સેહેલ થાયછે, સ્આ મત કેોઇખી રીતે પુરવાર થયલી 
વાત નથી, કદાચ સ્માપણે કબુલ કરીયે કે પકાવયા વિતાના ખોરાકને જર્‌- 
પત યતાં લાંબો વખત લાગેછે, તોય “જે વધુ પોષણનો જય્થો તેઓમાંથી 
શુગીરને મળેછે તે જતાં, પાચણક્રિયા માટે થોડોક વધુ વેળ ધાય, છતાં 
તે કાચેો। ખારક લેવાનું શું વધુ સુલાહકા2ક નથી ? 
ફળડ્‌ળાદી અને વનસ્પતીઓ, ૪વતાં (1જાછુ ૯૦18) તત્વોની ખનેલી 
હોયછે, કે જે રીતે ત્યાપણી ૬2012 ખનેલુ છે, *્મા “સેલ્સો” પોતાની 
મ્મ'દર વતમ્પતીતી જીવનશગ્તિ સ્‍્મને ૪ દગી ધરાવતાં હેયછેન ખોરાકને 
પકાવવાથી તમને ખોરાકનો વધુ જથ્થો લેવાની જરૂર પડેછે કે જેયી 
પોષણુનો જેઇતો જથ્થો તમા મેળવી શકો, પકાવેલા ખોરાકમાં, કાચા 
ખીત પકાવેલા ખોરાક કરતાં વધુ કચર્‌। યાતે નીઉપયોગી ચોભે 
કહેલી #હોયછે, ત્યાર શર્‌ીર્તાં અવ્યવવોને ભા વધુ કપરાને ખાહેરે કાઢી 
નાખવાને વધુ મહેનત કરવી પડેછે$ *્મને તેથી કાચા ખે।૨1ક કરતાં પકાવેલા 
*એ।શક માંટે તેમને વધુ શકતી (5100789) વાપરવી પડેછે; 


ફે૨ _ પાથણુશક્તિ તધા જરપતશક્તિ વધારવો મારે. : 
જજ કકક 
જેમ, માધામ્મું પકાવેલાજ એરાકની હીમાયત કરેછે તેએ પોતાનુ 
મત પુરવાર કરવાને માંટે, ડુતિયામાં જે કમૃતરખાજો છે તેએ તરફ તમારીક 
નજર એે'ચરે, કે કાચા ખોરાક કરતાં પકાવેલો ખોરાક કેટલો ઉત્તમ છે ! 
સમા જાતને પુરાવો, પહેલી નજરે છેવટનો લાગશે, હા ત્માપણે ક્ખુલ કરીશુ 
જ લમભગ ખધા ડતેહમ'૬ કમુસ્તબાને, કે જેમની કાર્કીદીના હીસાબ રખાયા 
છે, તેએ સાધારણ ખોરાક ઉપર છવેછે, પણુ જ્યારે તેઓ પાગ તાલીમ 
ક્છે, ત્યારે ધણી ચીજોથી ૬ુર રહેછે, અને જે ચીક જરપત થવામાં મુશ્કેલ 
રાય તે તેખા ખાતા તથી. પણુ ગાયનું માંમુ, મર્ધી, મટતચે।પ ખે તો 
તેમનો હ'મેશનેો ખેોર1ક હોયછે, મુરામુરી દરેક તાલીમખાજ, ત્માં ચીજને 
ષોતાનાં શરીરની ઉ'ચામાં ઉ'ચી હાલત મેળવવા માટે ત્મગત્યની ગણતો 
હાયે, ત્યારે આવા સ્‍્માવા પુરાવાની સામે હું કેમ કહી શકુ કે આજનાં 
ધોર્‌ણુ પ્રમાણે માની લીધેલો સાધારણ યકાવેલો એરક માણુગુનાં શર2 
માટે એક્લેજ યહાવાલાયક નથી ? 
પણુ શ્મા ખાભદથી જરાક વેગળા જઇ, મારા વાંચક્વગને હું યાદ 
મ્માપીશ ', જેએ વેજીટેનીયતેો થાયછે તેખ7ો લગભગ ગુધળા, માત 
પોતાની નાદદ્સ્ત તખીયતને લીધેજ થયલા હોયછે, યાને માંમુ સુકી સ્યભ- 
ફળશાકનોા મહાર લેવા માંડેછે, તને જેએ આવે ફેરફાર કરેછે તેએ 
માટે લોકો કહેછો કે તેઆ “ ચરૈલા? છે, પણુ જો સમા ફેરફારથી. 
મ્પાપણી નખળાઈ ૬૨ થઇ, શક્તિ મળતી હોય તા ભલે લેકે! સ્‍ાપણુ 
“ષપછટેરીયનેને ” ગાંડા કહે, મે *માગળ જણાવજુછો કે ખોરાકમાં 
પોષણુ તેમજ કષર્‌। ખભે હોયછે, પણુ હુ ભાર્‌ સુકીને ક્હુછુ કે 
કુદરતી બીનપકાવેલા (કાચા) ખોરાકમાં, પકાવેલા ખારક કરતાં 
એછો કચરો હોયછે? એટલુ'જ નહી પણ તેઓમાં નાલાચક્ર 
(07બંટ્0) તતો, તેમજ સ્મસ્વચ્છ તત્વો, રાંધેલાં ખોરાક કરતાં 
ધણાજ ખોછાં હોયછે, તે ચીજેને તૈયાર કરવા માંટે લાંભા વખતની 
ક્રિયાખામાંથી પગાર થવું પડતુ' નથી, “થી તેએાો પાચણુ યૃવાને 
મુશકેલ હોતાં નથી. શરીરનાં પોષણુ માટે જે તત્વો જોઇયે તે 
“તેખોમાં રહેલાં હોવાથી થોડાકજ કગર્‌ામુહીત શરીરની શડ્તિ જળ- 
વવાને પુરતાં છે, પણુ જ્યારે તેઓને બળતણુ ઉપર ગ્રુકી તૈયાર કમ્નામાં 
તમાવેછે યાને પકાવવામાં ત્માવેછે ત્યારે તેમની ત્મ'૬ર મ્હેલાં પેોષણુનાં 
તતો ષઠી જાયછે, જ્યારે ખીજ હાથ ઉપર કચમાનેો જખ્યો ત્યાં વધી પડે 
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કુદરતી ખઓરાકની ફીંભત* 


ક . પણુ હવે સ્‍્માપણે કઞુર્તખાજો તર નજર કરીયે, કોઇ પુછરી કે પ્રખ્યાત 
કમુર્તખાજ માણસોએ સમાવી જાતતાં ખોરાકોને કાં તપામૃયાં નથી ? પહેલુ' 
કાર્ણુ તો ખે છે કે તેએ સૃતમુખ એવી સુચણુા મુકવામાં ત્યાવીજ નથી, 
મૃરાસરી દરૈક કમુર્તબાજ કુદરતી ત્મતે ઉ'ચા પ્રકારની ૭વણુશડિતિ સ્‍્મતે 
. જોર્‌ ધરાવતો! હોવાથી, તેએમાંતાં થોડાંક્જ માણસોએ કમુર્તની તાલીમ, 
.ખામુ ભ'દર્‌।ાસ્તી યા શડતે માટે લીધેલી હોયછે, ખને તેયી અમુક ખોરાક 
માટે તેમનું ખામ ધ્યાત ખએેચાયુંજ નથી, 


ખોરાક પચાવવાની કોથળીઓ - 


હું સ્માગળ દેખાડી ગયે।છુ' કે ખોારાકોમાં પોષણ-તત્વો તેમજ કચરે્‌। 
ખત્ને રહેલાં હોયછે, હું ખાતરીથી કહુ”ક કે કુદરતી, પકાવ્યા વિનાના 
ખશાકેમાં, પકાવેલા ખોરાક કરતાં એછા કચરા (396310) હોયછે. 
ખદુાક્ને પચાવવાની જે કોથળી (છોવણલકડ) એ છે તેએ જ્યારે કાયદા- 
. .મુર્‌ની (10100081) હાલતમાં હોયછે ત્યારે જે તત્વો શરીરનાં પોષણુ માટે 
. જોઇતાં હોય તે તત્વોનેજ લેછે, પણુ જ્યા” પેટમાં નહી જમ્પત થઇ શદ 
. જેવો સ્મને નુકસાનકારક 9 ઓચાક પુરવામાં સ્‍્ાવેછે ત્યારે કાયદાથી ઉલટી 
હાલત થઇ માવેછે, અને તેથી “ે ત્મમ્વચ્છતા ત્યાં થાયછે તે બધી જન 
, શરીરમાં પચી જાયછે, તમને એ થાયછે તે ધાયુ' જર્ૂરનું છે કે તે 
જેમ ખને તેમ જલદીથી તેઓને બહાર કાદરી શકાય, દાખલા કિ 
“તમાલકેહોાલ” (દાર) એ ચીજ ધણી” જલદીથી ત્માપ્માં શર્‌ી2માં વેહે- 
ચાઇ રેવાયછે. શરીર્નું' દરેક અવ્વવ, દારૂને એક ઝેર તરીકે 
પીછાણેછે ગ્મને તેથી તેને તુરત ખાણે૨ કાઢવામાં મદદ કરેછે, તને મા 
રીતે શરીરનાં કુળ ત્મવ્યવો પોતાનાં પુરતાં જર માથે કાર્ય કરવા મંડી 
જાયછે, તેથીજ દાર્‌ પીનાર્ને ઘડીભર, મ્માંગમાં જેશ ત્માવ્વુ' હોય એમ 


ક શ ઉ 


લાગેછે, તમને તેથી દાર્‌ પીનારા, દાર્‌ માટે વડાઇ લઇ કહેછે કે દાર્થી 'કેવી 
_થપલાઇ મ્માંગમાં વેછે ! પણુ અફ્સોમું કે તે બિચારાએને તમા 
_સ્મવ્વેોાનાં સ્મગાધારણ ચપ્રલતાનું જે ઉપલુ' કારણ છે તેની થોડીકજ 
ખખર્‌ હોયછે, થોડાક વખત પછી “ે ઉલટી હાલત (0001101) થાયજે, 
,, અતે ગમવ્યવે। સુસ્ત, મદ સને મુરેદાર થતાં જાયછે તેનુ' તેઓ કશુ ભાંત 


'શ્‌ાખતા નથી, (મમા દારૂની બદી વીષે સ્માગળ ચાલતાં વીગતવાર બોલીશ,) 

બીનપકાવેલા; કુદલ્રતી ખોરાકો ી 
૪કુદર્તી, ખીતપકાવેલા ખોરકેમાં કોણખી ઉશ્કેરતાર્‌ તત્વ, કે ત્મણુ- 
, બુંય્તો કચર હોત તથી, જ્યારે તેઓનાં જીવતાં “ સેલ્સો ” - તેઓની 
પ્‌ 


3૪ પાચણશક્તિ તથા જરપતશક્તિ વધારવા માટે. 





કુદરતી, કાયદામુર્ની, તનદર્‌।સ્ત, જીવતશક્તિવાળાં, તમને શરીરની બાંધણી 
કરવાને લાયક્નાં તતોથી ભરપુર હોયછે. પકાજ્યાથી જે 12૨ થાયછેનતે 
તેઓમાં હોતી નથી અને તેમની પ્રાણીકશડિતિ ઓછી થવી નથી, 
જેમ માંમુ-મછી વમેર્‌ એમાક્ને, તશેહવાર રીતોથી, એેટલે મરી-મર્યાં 
મમાલા વમેર્‌ે ભરી કરી લાંખી અને તતદર્‌।ાસ્તીને ખીનલાયક રીતે તૈયાર 
કરવામાં ત્રાવેછે તેવી હાલતમાંથી સમા કુદરતી ખોરાક! પસાર થતા નથી 
ગખેટલે પાચણ કરવાને તેએ મુક્કેલ હોતા નથી. તેએમાં શરીરને પોષણુ 
કરવા માટે જે ખધાં તત્વો હોવા નેેઇયે તે રહેલાં હોયછે, જ્યારે કચરાને 
જમ્યો ધણાજ એજે હોયછે, એયી ઉલટું” એ।રાકને જ્યારે ખળતણુ ઉપર 
મુકવામાં શ્માવેછે યાને રાંધવામાં આવેછે ત્યારે (તે માંહેથી 
જય્થો કમી થાયછે ત્મતે કચરાને જ્ય્યો વધેછે, 


પણ હવે, આપણ પાછા કશર્તબાજે તરફ ફરીએ, કોઇક ભુવાલ 
કરશે કે આપણા કશર્તખાજો (1110003) એ સા જાતનાં કુદરતી 
ખમાકે તરફ શામાટે ધ્યાન દોડાજું નથી? પેહેલું કારણ તો શમા, કે 
એવી સુચનાં તેમનાં ષ્યાન ઉપર્‌ લાવવામાં ત્માવી નથી. સાધારણુ રતે 
કશર્તબાજે પોતાની અ'દર ઉચા પ્રકારની જીવનશક્તિ ધરાવતા હોયછે, 
તેખમાંથી થોડાકજ જણાખેોએ તાલીમ શરીરની તનદર્‌ામ્તી સને જોર 
સેળવવા કાજેજ લીધી હોયછે, યાને માત્ર અમુક પ્રકાર્તા કશરતખાજ 
થવુ' એજ કારણસર તાલીમ લેતા હોયછે, અને તેથી મ્મમુક જાતના 
ઓએર્‌ાકની ગરજ શરીર માટે છે એવું તેમતાં મગજ ઉપર ભાર્‌ મુકીને 
કહેવામાં મ્માજ્છ્ુ નથી, પણુ જ્યારે તેમના ઉપર, સખ કુદરતી ખોરાક 
લઇને છવનાર। માણસે। ફાવેછે યાને તેએને હરીફાઇમાં હરાવેછે ત્યારૈજ તમા 
કશુમ્તખાજેની શ્માંખ ઉધડેછી તમને મા ખોરાકનું ચઢયાતુપણ મ્વીકાયેછે, 
ત્માગળા વખતમાં તો તેઓએ પે!તાની મોટાઇ આ ભેલસેલતા ખોરાક 
"પાને ટકાવી રાખ્મીછે, કારણકે તેએએ પોતાના જેવાજ ખર્‌ાક લેનાર ભ્મને 
તેઓની માફકજ રહેનાર કશર્તખાજે સાથે હરીફાઈ કીધીછે, પણુ હવે તેમને 
“વેજેટેરીયને। 7” માથે તેમજ કુદરતી ખોરાક ઉપરજ રેહનાર્‌ં માથે કુસ્તી 
ભીડવાની છે, દરીફાઇ કરવાની છે, એટલે તેઓ ધિમે ધિમે તમા ખમે।૨1ક 
ઉપર, સ્મનુભવયી સ્ખમાવતાં જશૈ, હાલતર્ત ત્યાપણી પાસે માત્ર બે 
ચોંકાવનારા દાખલાએ છે, (સ્‍્મા ચોપડી શ્માજથી ૯, વર્સુ સ્માગમજ 
લખાઇ હતી, તે પછી ધણાંક નવા દાખત્તાખે। હરીફાધ્તતા બાહેર ૮મમાવ્વા 
છે,) કે જેમાં મિશ્ર ખોરાકની ઉપર, કુદરતી કાચા, ખોરાક ણેવાના ફાયદા 
વધુ ડતેહમ'૬ રતે પ્રદર્શીત થયાછે, 


પાચણુશક્તિ તથા «રપતશક્તિ વધારવા માટે. ૩પ 


કાસ કા૯વ૦ાન-ઝાતાડાાઇ, 


એક દાખલો જર્મનીમાં ૧૨૫ માઇલની દોડવાની ગૃર્તનેો છે. તે 
મૃર્તમાં, જે શુખમુ માત્ર. કાચા કુદરતી ખોરાક ઉપર વરસે! સુધી રહેશે 
હ તે છત્યોછે, તેની માથે ગૃરતમાં ખીજ ૧૯ “વેજટેરીયને। !' તમને 
૧2 માંસ ખાતારાં મળી એકત્રીશ જણા હતા, તેમાંથી પેલા માંમુ- 
અહારીએ ઉપર ૮ કલાકની જત સેળવી, અતે ગર્વયી* ગૃરસ 
“વેજટેશીયત ” દોડનાર ઉપ? ખે કલાકની જત હતી, શમા દાખલામાં 
કુદરતી ખોરાકના ફાયદા ધણી પ્ુહ્લી રીતે દેખાયા હતા, 

ર5૫ માઈલ ચાલવાની સરત. 

ખીજે દાખલો, તે ૩૬૫ માઇલ ચાલવાની ગુરતને। છે કે જેમાં 
“ જાર્નેલ 'કોલેજતા ” ચાર તઠ'ગ કસુર્તખાજેો ઉતયા હતા, તેમાંતા ત્રણ 
માંસુ ખાનારાં અને એેક “ ડીઝીકલ ક્લષરીમ્ટ ” યાતે કાચા ખોરાક 
ઉપર ૪વનાર્‌। હતો, શરીરની સૃહન શડ્તિની આ ગૃુખત હરીફાઇના 
ત્રીજે દીવસે એક માંસુ-અહારી હાંરીને હડી ગયે, પાંચમે દીવસે બીજે 
ખેક,, ખને તે પછી થોડાકજ કલાકમાં તીજો માંયૃ-ક્મહારી હાંરીને બેસી 
ગયે।, પણુ પો[ર્ટર નામનો જુવાત કગુર્તબાજ, કે જે માત્ર કાચાં 
ડાં, દુધ તમને ફ્ર્ટ મને ખીજ એવા કુદરતી ખોરાક ઉપર રહેતો હતો 
તે ફતેહમ'૬ નીવડવયે।, 

સાધારણ ખોરાક, કસરત અને હુવા. 

હવે ઉપલા દાખખાપરથી હુ' એક ધડી પણુ એમ કહેવા નથી માંગતો 
કે સાધારણ દરેક ધરમાં જે એકો ખવાયછે તે ખએઆમાકથી કરી શરીરની 
ઉ'ચા પ્રકારની હાલત ( તનદર્‌।મ્તી ) નહી મેળવાય; પણ તેમાં જે ઝુ'ભાળ 
રખાય અને સ્યણધટતા ખેોરાકેો, તેમજ નહી પાચણુ થઇ શકે તેવા નમને 
તનદરર્‌।મ્તીને નુક્સાન કર્‌ તેવા એરાકેો જો ન લેવાય તોજ થઇ શકે, ધણા 
મર્દો તથા ખરતો, જેખએાએ ખાખી જ'દગીભર રાંધેલા ખોરાકો ખાધા 
હતા તેએ લાંખી જ'દગી ભોગવી ગયાંછે, પણ ખા વાત યાદ રાખવી કે 
મુરામરી *્યાજતા જમાનાને દરૈક માણગુ, તેમાં ખામ કરી જએ રીહેર્માં 
ગીચ વમ્તીવાળાં ધશૈ્‌।માં રહેછે, સને જેખએોાને કાંઇજ કગુરત કે ચોખખી 
હવા મળતી નયી, તેખા માતાના માખાપો સ્‍્રથવા વડવાઓ કે જએ! 
વધતા યા એ ઇછા પ્ખુલ્લી હવામાં રહેતા, તને ધણીક કમુરતો કરતા હતા 
અજ્ે જેએ વળી ત્યાજના જમાનામાં જે નુક્માતકારક અને શરીરને ખગાડ- 
નારી હાલતો ગામે ઉભીછે તેઓધી નીર્‌!ળા હતાં, તેમની માથે, પોતાની 





સૃરખામણી કરી શકે નહી, ત્મામ કહી હુ' મારા વાંચનારાંએને એમ, 


વિષ;રવા નથી કહેતો કે તેઓએ પોતાનાં મુગાંવાહલાંએ યા માખાપથી 
છુટાં પડી કુદરતી ખોરાકે ઉપર રહેવુ” જે કુદરતી ખોરાકેો મેળવવાનુ 
છ છ 


4૧ 


૩૬ પાચગણુશડેત તથાં ન્સ્પતશેક્તિ વધાર્ધો “ઓટે, 


મુકેલ હાય તો પછી જેમ ખીજાખા રહે તેમે તમારેખા રહેવું', પણું મું કેતો તમો 








દરયેજ ઃ કેમુર્ત કર।, સ્માંગને તાહીધાધતે માફ રાબ અંતે તાજ ષોખખી” 


હવા દરેક વખતે મારીકાંતી દમમાં છેવો તો હાલ તુરત તેટલુ'જ બગું છે છે, ' 
૪ મીફસડ,/? “ડાયટ” ભને કુદરતી ખોરાકમાં ફેર શુ' છે? 


યાદ ફ્રાખજે “કે મીશ્ર (માંમ માથે તરકારી ભેળેલાં ) ખોશકમાં સેહેક 
કચ્ય્‌। વધુ છે અને તે ખીજ ખોરાકે। કરતાં કેટલેક ૬૨૦” વધુ ઉશકેરના રે 
છે, અને રાંધેલા વનસ્પતી ખોરાકમાં કુદરતી ખે1૨1ક કરતાં સેહેજ વધુ 
કષર્‌। છે, પણ ઉશકેરતાર્‌ તત્વ હોતુ નથી, એટલો ફરક છે તે તમને 
દેખાડુંછુ, અતે તેથી કુદરતી ' ખઓરાકને પચાવવાને જે મેહેતત શરીરને 
કરવી પડેછે તેના કરતાં વધુ મેહેતત “મીકમુડ” તમને રાંધેલા વેછટેબલ 
બઓફશ્ાકને પચાવવા કમ્વી પડેછે, તમારાં પાચણક્રિયાતા અવ્યવોને તે માંટે 
વધુ ગુખત કાર્ય કરવું પડેછે. “મીકમુડ” ખોરાકથી જે અમ્વચ્છતા યાને 
ઝહેર્‌। શર૨રમાં જમાવ થયલાં હોયછે તેને બાહેર કાઢવાની કુદરત કેશન 
ક્ર ત્યારે મ'દ્વાડ થઇ સાવેછે, એટલેકે મ'દવાડ એ કાંઇજ નહી? પણુ 
શરીરની ચે!ખખખી થવાની હાલત છે, કદાસ તમને તેવી મંદવાડ ન લાચ્ુ 
થતી હેય, ત્ખને કુદરતી ખે।૨।કો। વાપર્યાથી જેવી ગારી હાલતમાં રેહવાયછે 
તેમ જુવાનીમાં તમો કદાય મારા સ્મંને તતદરે્‌।સ્ત રહી શકો, પણુ તે 
કયાર્‌ કે તમારામાં જવત-શક્તિનોા ત્મતીધણો જથ્થો રહેલો હોય તોજ ! 
કસરતબાજ કેમ થવાચ? 
 ક્રસર્તબાજની શક્તિ એટલેકે “ મસુક્યુલર ” ગોટલાંએનુ' જેર--એ 
જૈર્‌ જ્યાંવેર તમે! કાયદામૃર્ને મને સાલુ ગોટલાંએનેો વપડામુ કરૈ 
નહી ત્યાવેર તમેો। મેલવી શકે! નહી. ત્યાં શુ ખોરાક લેછે તેની વાત નથી, 
પણુ કમૃરતબાજ્ને હરીફાઇ કર્વીછે તે માટે “જે જોરની ર છે તેથી તેના 
ઝોાટલાંએ કાયદામુર વપરાવાં જેઇયેછે., આ બીતા છે કે જે ચાકમું ૬૨૦૪ 
"ખુલાસે। તાપેછે કે જેએ કુદરતી એકે! લીયેછે તેઓ શા માંટે કમુરુવનાં 
મેદાનમાં એકદમ જીપલાવતા નથી, અને જેએ તેમની માષે હરીફાઇ કરજે 
તેમને એકદમ હરાવી કેમ શકતા નથી ! જેમ્તે ખીલવવા માંટે, પહેલાં તો 
તે. શા માર્‌ ખીલવવુ તૈ ચીજની માંગણી થવી જેઇએ, જેકે ખરાકની 
મમંશર્‌ બેશક સ્‍મગત્યની છે, છતાં જવાનીની શરૂત્માતની જ'દગીમાં જ્યારે 
એક જણુ પાસે વધુ જેર-જીવન-શકતી તમને “એનરી” રહેલાં હોયણે ન 
જે માબાપ તરફથી વાર્ઝામાં મળ્યુ' હાય યા મહેનતુ '૬ગીથી મળેછે, 
વખ્ખતે ગમે એવે! ખારક લીધે હોય તોય પાચણુક્રિયાના ગને નનન 
સ્મષ્વવો તે ખોા2।કમાંથી જોઇતુ પોષણુ મેળવી શકેછે, પણ એવી ખેકાપદેમુર્‌ 
જૂહવાયી જુવાનીનુ' જોર્‌ મધ્યમ વયે ટકી” રહેવું" નથી, 


પાલણુશંહિત તથા જરપતશંડ્િતિ વધારવા મારે, ડક 





જમ્‌ તમાર્‌' શશી૩ મુખ્ખત તેમ તમારી પાચણશડ્તિ પણ' શોટી, જેઞા 
મજબુંત તતદર્‌।મ્તીતાં માણુમુ હાય (જે ધણીખરી જુવાનીમાંક7 હેોષદે)' 
*તેખનાં અચવી કોઇખી તતદર્‌ાસ્ત અંતે પોષણુકારક ખોરાકની છણુ- 
સોથી પોષણ મેળવી શકેછે; એક મજ્ખુત કઝુર્તખાજ ૬મ ખાંધીતે ખાઇ 
જો' હોજળીને તેની શક્તિ ઉપરાંત ઠાકવી ન નાખે, તો કોઇખી ખઓશ્‌ાક 
'ે જેમાં શરીરને જેઇતાં તત્વો હોય તે ખોરાકથી મારીકાની પોષણ 
મેળવી શકે અને હરીફાઇની ફતેહ માટે જોદઇવી હાલત લાવી શકે, પણુ 
સાધારણ ખોરાકને જેરવવાને નસાતત'તુએ (10070૯03) ની વધુ શક્તિની 
જરૂર છે, નમને તેથી ગોટલાએની “ મમુક્યુલર્‌ '' શક્તિ વાપરવા માંટે 
જેટલી ફાજલ જોઇયે તેટલી ન રહતા એઇછી થજે, તોપણ જુવાનાનાં વખતમાં 
તેની ખુટ એટલી ખારીક રીતે એછી થાયછે કે તે ઘટતી હોય એમ દેપ્ખારી 
નહી. આપણી ખોરાક વિષેની ખરાબ આદ્તોની તરમુર। ધણીખરી વળતાં 
પાણીખે યાને મધ્યમ ઉમર માલમ પડેછે અતે ત્યાર 'કેડે કમશક્તિ 
નવરુ' લાગવાં માંડેછે. 

કસરતબાજો ત્ર)શા વરસ પછો કાં ખખરી જાચછે ? 

સાધારણ કસુર્તખાજ ૨૨) થી ૨/૮) વરમુની ઉમર સુધીમાંજ ભર 
જુવાનીમાં ગણાયછે, જ્યાયૈ ત્રૌશ વરગુનો થાયછે ત્યારે તેની ઉતમ 
ક[2કીદી થઇ રહેલી હોયછે, તે પછી કદાયજ તે ખીલેલા રહેછે, નમા 
પરિણામ, ઈ સ્ટીમ્યુલતતસુ '' દાર્‌ યાને કે? પીણાએ ગ્મને રાધૈેલાં 
ખોરાકથી સ્‍વેછે# પાચણક્રિયાના અને બીજા ત્મદ?નાં ત્મત્વવો તેએની 
શક્તિ તમને જેર ખાપ દેતાં જયછે, તેખોને જોઇયે તે કરતાં વધુ કાર્ય 
કરાવી થાકવી નાખ્યાં હોયછે, જ્યાર તિયમની શીતે જોતાં એક ઉમરે 
પુગેધો માણમૃ ૩૫ વરસે તો તેની ત્મછી હાલતમાં હોવો જેઇયે, ગ્યને 
તે હાલત ઓછામાં એછી ખીજ ૫૬૨ વરસ ભોગવવી જેઇયે છતાં આં 
જાણીતી ખીના છે કે કેોઇખી કમુ-તબાજ ત્રીશ વર્સુની પછી એવી ,. 
શક્તિ નથી રાખ્ખતો કે તે અગત્યની હરીફાઇની મરતોમાં કતેહ એળવે, 

કુદરતી ખોરાકથી હમેશા જવાન રહેરો. 

હું' મકમપણે માનુ કે કુદરતી (પેંશાપા જાં (0૦00૩) ખોશક, 
સંગર્ચે એક કઝુરતબાજને તેની પચીમૃ વર્સુની ઉમરે નેવી ઉ'ચ હાલત 
તે માંશે તેવી હાલત કદાય ન મેળવી માપે, તોપણ ત્રીઝુ વર્ગથી 
પાંત્રીસ વરની ઉમર સુધી તે। તે હાલત સુધારતેો જરે, અને તે પછી 
પણુ તે ખોરાકે ધણાંક વરસો સુધી તેને ઉચી તનદ સતીની હાલતમાં 
રાખવાને મદદ કરી શકશે, કુદરતી ખોરાકના ફાયદા જે છે તે આ છે 
જ, લેને શરીરનાં અવ્વવો ઘણી સેહેલાઇથી પોષણુના તત્વોમાં ફેરવી 
તૂપ્મી શકેછે કે જે પોષણ, શરીરની શક્તિ વધારવા અને તેની મમાન્તા 


2૮ પાયણુશક્તિ તથા જરપતડક્તિ વધારવા માટે. 





રાખવાને થ્મમત્યની છે, તે ખારાકોથી તમારી ભ્રગભગ શ્ળાખી 
જીંદગી જવાન જેવી શહેરો. તેખ ઉ'માં ઉ'ચ પકારની શરીરની 
ખીલવણી ખાંધવાને પુરતા શક્તિવત છે ગ્મને વ તમારી તતદર્‌।સ્તી; 
માચવવાને માંટે તેએ તમને ધણીજ મદદ મ્માપશે, હુ' ખાત્રીથી માનુ'છુ' 
જુ બવીધ્યનો કમુરતબાજ કુદરતી ખોરાકેો ઉપરજ હશે, દરેક કસુર્ત- 
ખાજ જો ત્યા ખોરાકને ધટતી રીતે ગોઠવી તેની તપામુ લેશે તો તે જેશે 
' તેની તતદક્‌।સ્તી વધુ ઝારી રહીછે અને વખતતા વેહવા ગાથે તેનાં 
જોર્‌ શને ખમવાની શક્તિમાં દેખધળ્તો વધાર્‌। થયલો જેશે, 

મ્મલબતાં, જે ફેરફાર્‌। વીશે હુ કહી ગયોછુ' તે કાંઇ એકદમ થઇ 
જવાનાં નથી, પણુ ગક મહીના યા ખે મહીતાંમાં તમો ધણા મોટા ૨૨ 

જોઇ શકશે, તો જેંકે તદન જણુવાજોગ ફરફાર ૬ મહીનામાં થશે, 

તમાર જાણવુ જોઇયે કે ત્માગળ જે પકાવેલો ખોરાક તસે લેતા હતા 
તેતા તત્વોથી તમાર્‌ માપ્ખું શરીર બંધાઇ ગયલુછે, મ્યને તમારાં શર્‌ી- 
રતા અશ્વો! સ્માખી ૭ ૬મીભર તેઓયી પોષણ મેળવતા હતાં, હવે જે 
તમો એકદમ તમાર્‌। ખોરાક ભદ્ણે નાખા તો તમારાં શરીમ્માં એકદમ 
[2ર થયલે જરે નહી. એ ફેરફારની [ત ધણી ધિમે ચાલેછે, તમારાં 
શુરીર્તે। દરેક ' સેલઝુ ' બદલાવો જેપયે, *યને આ તવા ખોર્‌ાક્યી બ'ધાવે। 
જોઇયે સ્મને ત્યાર્પછીજ કોાઇખી લ ડ્‌શ્ફાર્‌ તમને તર્‌ ૫જ?ે, 

નાસુર (0€ 0001) ના ૬૨૬થી પીડાતો એક માણુમુ તેનાં દર્દની 
દૃખખળ્તી નીશાણી શરીરના ભ્મમુક ભાગમાંજ જુએછે, ગ્મને તેથી તે 
વીચાગેછે કે પેલું ૬૨૬ માત્ર ત્યાંજ રહેલુ છે, વહાડકાપનેો “ઝુરજયન'' 
પેલી દેખળતી નીશાણીવાળા દરદી ભાગને નમ્તરૈ કાપી કાઢેછે *યને તેયી 
પેણે! દરદી એવુ' માનેછે કે હવે તે સમાજે થયે।છે, પણુ થોડાકજ વખતમાં 
પેલુ' ૬૨૬ ફરી કાઇ ખીજ ભાગમાં દેખ્માવ દેછે, મ્મા પુરવાર કરી આપે- 
છે 'કે ગ્માખ્યું' ૨30૨ પેલા નાસુર્તાં કે રીધી ભરાઇ ગયુ'છે, 

તમાર્‌ શરી2 તે છે કે જે લોહીએ ખતાવ્યુ'છે. જ્યારે તમે! શરીરને 
તે ખારક કે જે સુદર તમને ગૃરમુ લોહી બનાવે તે પુરા પાડેછે ત્યારે 
ધિમે ધિમે તે શરીરની ર્ચણા બદલાતી જયછે. ધિમેથી, પણુ દીવસે દીવસ, 
તમારાં શરીરનો દરેક “ સેલ! નવો બનતો જાયછે, ખીજા ખેલોમાં શરીર 
નવી ઢપે ખ'ધાવુ' જયે 

ગ્મેવુ' કહેવાયછે કે મા શુર્‌[2 ૬2૩ માત વરસે તદત નવુ થાયછે, 
પણુ એ ચેકમું છે કે સમા ૨૨ફાર ધણીક વેળા, સાત વર્ગુ કરતાં પણુ વધુ 
_#જલદીધી થાયછે--તોય તમારાં શરીરને તવેગુરથી મુર્મુ રીતે બાંધવાની રીત 
ફાઇ જલદીધી થપ્ શક્તી નથી, દ 


દ 
અ ઇજ [ર આન પતત પય ભના” શાપ હુ પ પ૪ પશ 
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જીવનશક્તિ બાંધવા માટે, હાજરીની મોટી *ગત--પાચણક્રિયા 
એ ગોટળાં (1030125) એનુ કાર્ય છે. સ'પુર્ણુ પાથણક્રિયાના 
ચ્।આધાર હોનરીનાં મજબુત ગોટળાંએ ઉપર--હોજરી અને નાની 
“ ઇતતેસ્ટાઇત” ને મજબુત કરવાને ફસરતોની «૪રૂર--તે 
માટે પેટતા “ એબરોમીનલ ” ભાગ ઉપર ટકોરા મારવા 
(૪૦1'0૫૩૩01॥ ) ની રીત. 


ેબઈ%૬૦ 

દુ કસરત કરવાની કોપખી રત જેથી તમારી હેજરીના માંમુના 
૦૦૦૩૨૦ ત'તુખા મળજખઠત બતાવી શકાતાં નથી તે કમમ્તોથી : 
તમારી જવનશક્તિને કશે। પણ ફાયદો થતો નથી. 


મગળ જેમ કલ્યુ'છે તેમ, શરતના ધસાઇ ગયલાં ર્ચકણેોને પાછાં 
ખાંધવાને જે ચીજ જેઇવયેછે તે પોષણકારક તત્વો, જે ધોડી સેલ્સાને લઇ 
“૪૪ શ્માપેછે તેમાંથી મળેછે, હવે જ્યાંવેર હોજરીમાં રસાયણ ક્રિયાથી જે 
રસે! હોયછે તેએ પેોપષણનાં તત્વો! તયાર કરતાં નથી ત્ય[વેર્‌ તે પોષણનાં 
તત્વો છ્ોહીમાં દાખલ થતાં નથી, તોપણ ખોરાકની ત્મામપાસુ તમા 2સે। ” 
માત્ર પથરાય એટલુજ કાંઇ પુર્તુ' નથી; ખેોરક હોજગીમાં તેમજ “પનેટેમુન 
ટાઇનમાં” બરાખર ક્રિયામાંથી પગાર થવા જેઇયે, કે જેથી ત્યાંતા રસે 
માથે સુર રીતે મીશ્ર યઇ જાય, સમને જ્યાંસુધી શમા થતું નથી ત્યાંસુધી 
જે પુરતાં પોષણનાં તત્વો જૈણયે તે મળી શકતાં નથી, 


* સમા ઉપરથી ત્યાર સ્માપણને જણાશે કે, જે ક્રિયા “ ત્યાપણી મર 
વીના કાર્ય કરતાં ” મમ્લસે। કરેછે તેની કેટલી ગ૨%જ છે, મર% વિના કાર્ય 
કરતાં (10001017 ॥પકર0ડ) “મમ્લસે” હુ જ્યારે કહુ'છુ ત્યાર 
તે "' મસ્લસે। '' જણુવાં કે જેએા સીધી રીતે પાચણક્રિયા કરવાનું કામ 

* કરેછે; પણુ જેએક હાથતાં “ મસ્લસો ” જેવાં નથી કે જેમણે મ્માપણી 


૪૦ મનબુત હોન્ટરી કેમ મેળવી શકાય. 
મર પડે તેમ વાપત્ી કઠણુ યા નરમ કરી શકીયે, જે “ મસ્લસો। ” હોજરીમાં 
કાર્ય કષ તેએ ત્માપણી પોતાની દેખરેખ યા મરજી વિતા, પોતાની 
શ્નેળે, યાને આપણી જાણ વિના કાયેશ કરતાં હોયછે; એ મમ્લસે! સ્‍્માપણે 
જાગૃત હોઇએ યા સુતાં હોઇએ તે બધી વખતે પોતાની ક્રિયા કરતાં 
હોયછે કે જેમની હીલચાલ સ્માપણે જોઇ શકતાં તથી, 
જ્યારથી ખોરાક હોજરીમાં દાખલ થયો કે પેસાં “ મસ્સસે। ” કે 
'ે જેમની ઉપર “ સીમ્પથેતીક” સીસ્તમતાં સાતત તુએઓનેો કાજ રહેલો હોય- 
છે તેઓ તે ખોરાકની આસુપામુ ડરી વલીને તેમને ધાણી માકક વીલતાં 
હેમ. એવી રીતનું' કાર્ય કરવા મડી] જયછે, ગતે આ જાતની કિયા વગર, 
લ્ય] જે રમું હોયછે તે માથે ખોરાક ભેળાતો નથી, એજ રીતે નાની 
“. “જુતેટેસુઢાણ્ત” માં પણુ ક્રિયા થતી હોયછે, પણુ તધ જગ્યામાં એવાં 
“મૃસ્લસે।!” છે કે જેખો વીંઠી જેવા ગોળાકારમાં રહેલાં હોયછે, કે જેઓએ 
ઘડીકમાં મુકોચણ, ધડીકમાં મોટાં થયા કરતાં હોયછે, કે જેથી કરીને જે 
ખરક હેજનળીમાં થોડોક પામગ થયે! હોય તેને, ત્યાં જે રમું તથા 'પીત 
હોયછે તેની માથે મીશ્ર કરી નાખેછે, તમને એવી રતે સમા “ ઇતવોલનટર્‌ી 
મમુલ્સો ” ની હીલચાલથી ખોરાક હાજમીંમાં પાચણ થાયછે, વ્માર્‌. હવે 
મ્મા દેખઈતુ' છે કે, આ મસચ્લમૃતા કાર્ય વિતા ગુ'પુર્ણ પાચણુક્રિયા થઇ શકતી 
નથી; યને ખીજી ખે માલમ પડેછે કે જે બા “મસ્લસો”ની શક્તિ 
જોઇએ તે (10171061) કરતાં આછી થઇ હોય તો તેતાં પ્રમાણમાં પાચણુન 
ક્રિયાનુ' કામ ખોછુ' ચાલેછે, ત્ખયને પાચણક્રિયા કમી થવાને લીધે પરીણામ 
જમે ગ્માવવુ'જ જોઇયે કે માણમતી જીવનશક્તિ કાયદા કરતાં એછી થઇ- 
. છે. ખીજ બેણેોમાં કહીવે તો, જો તમે। પુરી તનદર્‌।સ્તી ભોગવતા ન.હેોવ, 
તો તમે દર્દની પાસે ગભીરપણુ જતા ર્હોછો ગસ્‍્મને જેટલાં. પ્રમાણુમાં 
કમ “ઇતવોાલનતટરી, મમ્લસે!” નું જેર ધટયું હોય તેટલાં પ્રમાણમાં તમાર્‌ 
દ૨૬ એઇછુ યા વધતુ' હોયછે. 
હથી પેહેલું પગલું તે હોજરીનાં “ ભસ્લસો ” ભજબુત કરવાં. 


. મ કાર્ણુતે લીધે, તમાર જીવતશક્તિ વધારવા માંટે જે પહેલુ 
પગલુ' ભમ્વુ' જોઇયે તે, મા હોજરીતા અને નાની “ઇતટેઝુટાઇત' 
નાં “મમ્લસો” મજબુત કરવાનું છે, ત્યાર સમા ગેટટલાંઓનુ' જેર 
' વધારવાને। કુદરતી ઉપાય શૈ છે ? સ્મલખતાં કમુરત; સને તમા મારા 
કહેવાને કોણ્ખી મુમજા માણમ્‌ કદી પણ ના પાડી શક્થે નહી, કરાય 
તમને એ સુજ્વણુ લાગશે કે ભયા મસ્લસો। જ્યારે ભાપણી . મમ યા 
' જાણુ વિના કાર્ય કરતાં હોયછે, ત્યારે કઝુરતથી એ મસ્લસેને કેમ ફાયદો 
' થાય, કારણકે તેએ મ્માપણી મરજી યા કેશેશથી. ચડઝલતાં નથી |. .કદાચ . 


મજબુત હેનરી કેમ મેળવી $ શકાય. ૧ 





જાધ્ને ખા ખ્યાલખી ભાવશે કે “મસ્લસે તે મજબુત કરવાની મુર્મુ 
હીત એજ છે કે, દમ બાંધીને એરક ખાવો કે જેથી તેએ પોતાનું કામ 
ધણી મજબુત જાશેશોથી કર્‌, પણુ આ વિચારે તદન ખોટા તેમજ નુકમાન 
કરક છે, પેટની સ્ય'૬ર ખીજ ધણાં એવાં “મમ્લસે।!” છે કે જેએ સ્‍્યાપણી 
મર્જીયી કાર્ય કરેછે યાને જે ઉપર ત્માપણે મુ'પુર્ણુ કાજુ રખી શકીયે ભયને 
મેના પુરાવો તમે જેઇ શકે; તમારી મર્જ પ્રમાણે લાંબો દમ ખે'ચીને, 
પેટને 'જુલાવે। નયને પાછુ ખાલી કર્‌।, સયા રીત મૃઉ કોઇ કરી 9કે, અને 
એ દેખડાવેછે કે સા પેટનાં “મસ્લસે!” ઉપર આપણે કાજુ રાખી શકીયે 
છીયે, વળી ૬મ લીધા વિના સ્મને. સ્મમસ્યુ પણુ પેટને શ્માપણે હીલવી શકીયે, 


શરીરની ખીલવણીને। કાયદો એ છે કે ભા “ વોલનટરી મસ્લસે।” 
ને જેર્થી મતે ચાલુ હીલમાલ કરાવ્યાથી ત્યાં જે “ પનવોલનટરી 
મમ્લસે। ” છે તેએાને, ન્યાપણે જેધયે તે કરતાં વધુ પે।પષણુ તમને કઝુ- 
તોની "ટેવ પાડી શકીયે, ભ્મને ખે પ્રમાણે કમર તમાગળનાં ગોટળાંઓને 
ચપળ કરી વાપયાથી તમો! પેલા “ પતવોલનટરી ' ગોટળાંએને પણ મજ- 
ખત કરી શકે! તમને તેમ કરીને તમારી પાચણશક્તિને વધાર્‌। તને એમ 
સીધી રીતે ત્મને જલદીયી જીવનશક્તિ વધારી શકે, 


થોડીક શૈ।ધકબ્રુથીથી વિચાર કરશો તો તમને દેખાશે કે હોજરી ત્મને 
ઇતટેમૃટાઇનનાં *્મા ગોટળાંએને મજખ્રત કરવાને કઇ જતની કમુર્તોની 
#/૨2 છે, કોધ્ખી હીલમાલ કે જેથી પેટ ઝડપથી મજબુત રીતે હાણે તે 
કરયાયી *મ કામ પાર્‌ પડશે, તમા માંટે જે કમુર્તોની હીલચાલ મે 
સપાપીછો તે ધણી ફાયદાકારક છે 


મ્મા ઉપલી સુચતાએ માથે ખીજી પણ સ્મગત્યની ખાખદ છે કે 
જેથી હે।જરી વગેરેતાં “ મસ્લસે। :' મજબુત થાયછે શ્મને તે [201'0૫88ાં૦00 
ની રીત છે એટલેકે મ્માંગલાંધી ટકેરા મારવા તે--એ માટે નીચલી 
રીત છે--પેટના સ્‍્માગલા ભાગ ઉપર ધિમે ધિમે “ તેપ” કર્વુ' એટલે હાથનાં 
મ્માંમળાંએ ટકેર મારવા, ધિમે ધિમે પણુ સેહેજ દુખા3। લામે તેમ 
કરવુ, પણુ તે જર કીધુ *નહી કીધુ તેમ બેદરકાર રીતે નહી પણ સેહેજ 
જેરયી ગ્મને ખરાબર લાગે તેમ કરવુ, એમ કરવાનું કારણુ એ કે તે ભાગને 
મુપ્જ્ી કરવો, પણ્‌ ત્યાંતા નાજુક ગોટળાંએ જેપખ્ખમાય તેમ નહીં, એથી 
કરીને ત્યાં લોહીનું વેહેવું યશે, પણુ ન્યાર્‌ે પેટ ભરેલુ' હાય યાને 
ખાધા પછી તુર્ત એ ટઢકેોરા મારવાનું કરવુ નહી, ત્યા કગૃરતોને * 
નકસ] “&' ત્માગળ છપાયોછે તેની પણુ થોડીક વીગત આપીશ, ને 
સેહલી હેવાથધી, વગર્‌ તકશાએ*્પણુ ધણૂાફેનાં ધ્યાનમાં કદાચ સમાવશે 


' * સ્મને ક્ર શકા, ” 


* જુર મન્/બુત હોરી કેમ મેળવી શકાય. * 








હેજરીને મજબુત કરવાનો કસરવેઃ* 
કસરત પૈહેલ્રી* હ 

(૧) ભોંય ઉપ? ચતા સુવુ' મને હાથોને માથાંની પછવાડે લઇ બેઉ પેહે।- 
ચાખે માયનિ પકડવુ', તે પછી ધિમે ધિમે ખેમુતી હાલતે *્યાવવુ' યાને માથાની 
સાથેજ ખબર્ડાને ઉષકવો, એમ કરતાં પગ જો જમીત ઉપર્‌ &* નહી 
તમને ઉ'ચકાઇ જય, તો પગને પહેલાંથીજ કોઇક સોફાની નીચે યા તેવી 
પેઠીની નીચે રાખવા કે જેથી તેએ ઉ'ચકાય નહી, ખેઠા પછી માથાંને 
હજુર નીચે લાવવુ, તે પછી પાછા લાંબા થઇ સુવું શ્યને એવી રીતે 
ત્યવાર્તવારે જ્યાંવેર થાકની ખુલી લાગણી જણાય, યાને સેહજ દુખાર્‌| 
લાગે ત્યાંવેર્‌ કયા? જવુ, 

કસરત બીજી, 

(૨) જમીન ઉપર ચતા સુઇ, હાથોને ખેઉ બાજી ખભાંની સીધી 
લીટીએ સીધા જમીત ઉપર રાખે, તે પછી બેઉ પગને ઉપર સીધા ઉચ»ી 
ડાભી બાજી તરફ લઇ જવો, ત્યારપછી જમણી ખાજુ તરફ ઉપ૫૨ સીધા 
ઉચકી રાએે।, પાછા પળે] લાંબા કર્‌। ને પાછા ઉચક એમ બે ચાર યા 
વધુ વાર્‌ ઠાક લાગે ત્યાંવેર કયા જવુ, 

કસરત ત્રીજી, 

ઉપર મુજબ પણ સીધા પને ક્ય પછી તેખે।ને જેમ ખને તેમ 
માથાંની ત્આગળ લઇ જવા યાને ચતા ગશેોળાંઢ ખાતા હોઇએ તેવો 
હીલચાલ, બને તેટલી કરવી, 

કસરત શથી, 

જમીન ઉપર ખૈસી પમેને પોહેળા જેટલા 21ખી શકાય તેટલા કરી 
બેસવુ, તે પછી માથાંને જમણી તરફ નમાવવુ' ભ્મને ત્યારપછી ડાખી 
ખાજી તરફ જાણે માથુ' ઝુલાવતા હોય તેમ જેટલુ' ખભાંની માથે માથુ' 
નીચે જય તેટલુ કરવુ, 

કસરત પાંચસી,--“ પરકશાન ” કરવાની રીતઃ 

સીધા ઉભા રહી, પેટનાં ગોટળાંએને મુખત કર્‌, ને તે પછી હાથતા 
ત્મંગ્ુડાએ પેટને ટકોરા બધે ઠેકાણુ ફરતા મારે।, પેહેલાં $ુઠીની નીચેથી 
કરવાનું શર્‌ કર3્‌।, ત્યાંથી આજુબાજુ મારતાં છેક છાતી સ્માગળ બેઉ 
મ્તાંન સુધી ટકે।ર। માયા જવુ', પેહેલાં કદાય ત્માં રીત ઘણી મુમ્કેલ 
લાશે, તો સ્‍્માંગલાંએ ન કરતાં ઉઘાડા હાથે યાને પોહેંચાંથી ખે ટકે।૨। માર્‌- 
'વાનુ શર્‌ કરવું તમને તે પછી ત્યાંતા રજકણો જર મૃખ્ખત થાય ત્યાર્‌- 
પછી સ્‍્માંમલાંએ માર્વાની હીલચાલ કરવી, મમા કમૃરત સ્‍્મતી ફાયદાકારક 
છે અને તેયી ૨।જ દીવસમાં એક યા બે વાર, પાંચથી દસ મીનીટ સુધી કરવી, 


જભ“ ભજ “આઇ પ ાન"ચત્ાઈ ન 





૬ખ#”"૭૭ાઇ”"'આન 


પ્રકરણ હઉ ઝું* 

હ સ 
કાળજા (1૦%:9 તે મજબુત કરવા વિષે, 
“-ચ્ઇ્છઃ-છઃ-૪છ-:--- 

“ હાર્ટ” એ માંસનાં ત'તુએાને! બનેલો જથઘ્યાછે--તે એક મોટુ 
“ મસ્લસ ”જ ફહેવાયછે--શરીરતાં બીજા' અચવો પેઠે, ફાળજા'ને 
પણુ કસરતની «રૂર છે--“ હારટ દીસીસ” કાળજા'નું' દર૬--તે 
જુમ ઘાયછે--કાળજા'ને મજબુત ફરવા વિષે--પ્રાણુશડ્તિતી મદદ માટે 
તે વિતા યાલેજ નહિ--ધણાં નબળાં થયલાં “ હારટ” ને મજબુત 
બતાવી શફાય--તે માટે ધટતી રીતે દમ લેવો એ સઉથી સરસ 
(10310) ઉપાય છે. 
410 1087, 11170 81197 01101* 1108010, 00068 115 1807” 
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481054 1, 1), 
ખીન!' બધાં મસ્લસે।ની પેઠે ઠાળજુ' પણુ પોતાની રાકિત માટે દમ લેવાની 
ક્રિયાતી ચપલતા ઉપર આધાર રાખેછે......... જેઓ “”હાઢદીસીસ”થી પીડાતાં 


હોય તેખો, ન્યારે ખુલ્લી હવામાં રહી છદગી ગુશનરી રાકેછે યારે સઉથી 
સશ્સ તતદરોસ્તી ભે।મવેછે.--દાકતર આલબટ એખ્રામ. 


જન નડ નડ 8૦ 


ઘણ્સંક બાપડાંએ, જ્યારે તેમને કઞુર્ત કરવા કહીયે છીવે' 


થું“ “૪5૦ ત્યારે બેલી ઉઠેઝે કે “ નહીર્‌ ખા, માડેથી કાંઇજ 
કઝુરત (હીલચાલ) ખમી શકાતી નથી, માર્‌ “હાર્ટ” ધણુ જ નખળુ 
છે, ખર્‌' જતાં હું' કશીબી હીલચાલ કરતો નથી, સ્મને તેમ કમ્વાની હુ 
હિમત પણુ કરતો તથી.” એમાં ખરેખર જેશેો તો જેથી છદગીની ખરી 
મહ તેએા ચાખી શકે, તેજ ચીજે તેએ કર્તા નથી, ધણા મરદો તથા 
એર્તો જેએ એમ માનેછે કે તેઓનું “ હાર્ટ ” નખળુ' છે તેએ એવીજ 
મુખડતી દગી પગાર કરેછે, તમને હમેશાં ખીક ૩ાખતાં હોયછે, કે 
ખાજા વધુ સુખી-તનદયે્‌।સ્ત માણુસે। કરેછે તેમ જો તેએ કરે તો તેમનુ 
માહતજ નીપજે, કે જેનેન્તેએગ્એ હીલચાલ કયા વિના દુર રાખેલું - 


પ. 


૪૪” ' હાર્ટ” તે મજબુત કરવા વિષે, 








છ 
છે, શ્યતે એમ મો।હતની ખીકથી કશીખી મેહનત કરતાં નથી. હંવે ત્યારે 
શ્માપણે પુછીશુ' કે જો તમાર્‌। હાથ 'કે પગ નખળે હેય તો તેનાં ગોટળાંનુ 
ગને તમો મજબુત કેવી રીતે ખતાવોછો ( તમો! તેઓને કસરત ગ્ાપોછ્ઠો 
ગને તેધી તે ગોટળાંઓએ જે ટીલાંહય જેવાં હોયછે તેએ કઠણુ-મજખુત 
મ્મતે "પમી શકે એવાં થાયછે, 

“હાર્ટ” એ પણ એક મોટુ “ મસ્લ ” છે, તે નાતાં “' મસ્લસે। ” નુ' 
ખનેલુ' એેક મોટુ' “મસ્લ છે ત્મને તેથી તેનાં દરેક ગોટળાં મજબુત 
. અતે સુખત ખનાવી શકાય, તેની જેર ખમવાની શક્તિ વધાર્‌ી' ₹કાય, 
ગ્મને તેમ કરી કુદરતે તેને માંટે જે કાર્ય નીમાંણુ કીધુ'છો તે કાર્ય તે 
ખજાવી શાકે, 

“હાશેટ ડીઝીઝ.” 

“હઠારટ ડીકી#”/ હારટ ડીઝીઝ ! આ એક આજના સુધરેલા 
“માતાની ભમતી પીડાકારક ફરીયાદ છે, આ દરદથી પીડાતો દરેક માણુઝુ 
આખી ૭%ગીભર પોતાનાં માથાં ઉર મોતનો ડર લઇ ફરતો હોયછે. 
જાણે તે એક “કનડેમ” થયલો યાને શ્રાપ ભોગવતો વજ છે. તે 
જાણુતો નથી કે કણ પણે હું પેલી દુનિયા તરફ કુચ કરી જઇશ, મોતને 
વિચા2 તૈતાં મન મમલ્ષ હમેશ હાજર હોયછે. 

ાજની “ મેડીકલ માાયન્મુ ” આ દરદધ્વાળાને કશી રહત ભ્માપી 
શકતી નથી કે નથી તેને કાંઘ આશા સ્‍્ખાપતી, ડાક્ટ”્‌।ની ખધી રીતો ભને 
દવાએ, ધણુ' તો, તમા ગ્મતીશય થતી વેદનાને માત્ર ઘડીકવાર રાહત શ્માપી 
શકેછે, ધણી સખત દવાખેો ત્ખપાયછે, પણ તે સૃધળુ' છતાં આજનો 
મુઉથી હુશીયાર સ્મને ન માૉટા વખણાયલે ડાક્ટર વટીક પણુ કખુલ 
કરેછો કે “ હાર્ટ ડીઝીઝ ” ની દવા કૈ ઇલાજ નથી, યાને એ દરદવાળુ' 
માણુમુ મારૂ થઇ શકેજ નહી, તમો ધણા ઝાવચેતથી રહીને %'૬ગી 
લખાવી શદ, પણ મોતની તલવાર તો તમારાં માથાં ઉપર ગોયા ઉભીજ 
રહેલી હોયછે, તે ત્યાંથી હડતી નથી અને કોઇષખી પળે તે તમારી ઉપર 
ઉતરવાની”, 

હવે જે મોટા “ એક્ષપ્ઢો '' ગને “ કુશળ પ કહેવાયછે તેઓની 
જે માન્યતા છે તે એટી પાડવાની તકર્‌।૨ કરવા હુ' માંગતો નથી, પણુ 
મારા 1 ડુ' જે શીખ્યોછુ' તે કહીશ 'કે, ર ! તમને તેની 
મોઢી નસે, વગર મ મજખત ખતનાવી શકાયછે, નમને ૬૧ક રીતે વધુ 
તાકાતમ'દ કરી શકાયછે, જે ઉપાયો તમને રીતિએ શરીરની મ્મદર્ના 
 અવ્વવો સ્‍્મને “ મમ્કયુલર સીમૃટમો। ” ને ટંજબુત બનાવી શકા્‌યછે તેજ 
રીતે ગમા “કાળજા ” ને પણ મજબુત 'કરી શુકાયછે# ર 


9 હટ” ત્તે મજબુત કરવા વિષે, 2૪૫ 





જખ કમુસ્તખાજ હોયછે તેમને ડાકટય્‌। ધણી વેળા વખોડી કાહિછે, 
તેખો કહેછે કે: કમૃસ્તથી કરી: “હાર્ટ ને જેઇયે તે કરતાં વધુ 
અ'યાણ થાયછે, પણુ શમતર્‌ મારે કહેવુ' જઇયે કે જ્યાં એ 
“ એ[વરગ્ઞેન?” યાને વધુ ખએે'ચાણ થયુ' એવુ' માલમ પડયુ' હેય . લ્યા 
ષેોકમુ જાણવુ, કે તે માણુસે એક હાલતને ખીજ હાલતમાં ધણી” 
જલદીથી એક્દમ ખદલી હોયછે યા તો એકદમ ચપળ હાલતમાંથી તદન સુસ્ત 
હાલત કરી હોય, એટણેકે તે કઞુર્તબાજ પોતાનો તિયમીત એરક ખાવાને 
રાખી, એક છેડાથી બીજે છેડૅ ગયો હોયછે, ત્યારે જે વધુ દખાણુન્વધુ 
એ'ચાણુ થયુ' તે ખાહેરનાં ગોટલાંએને વધુ જોર સ્માપ્યાથી નહી, પણુ 
હાજરીને વધુ ખે» ત્માપીને થાકવ્યાથી, તમને ખીજ લોહી ખનાવવાના 
અવ્વવોને હ'ફામ્ધાથી થયુ' હોયછે, એમ ખારીક તપાગ કરકૈ। તો તમો 
પુરવાર કરી શકશે, પેલી મૃખત કગુરત કમ્વાની કેળવણી નહી, પણુ 
કઝુર્તખાજે અખાડાનુ કામ પુર્‌;્‌ થયા પછી સુસ્ત હાલતમાં પડી રહી 
ચાહુ ભારી ખોરકે ધેયા કયાથીજ હારટતાં ૬૨દ ઉપરે તે કમુરતૃખાજ 
તપાવી પડેછે, 

“હાર્ટ”નાં દરદો. 


“હાર્ટ” તાં ધણીક જતનતાં દર્દો છે, પણ જે ધણાં ચાલું સને 
નણીતાંછોે તે 0૪૯-૪૪૦૪, 19118101010, 7?) 1)ટ્છુલાલા'0- 
1101, 10110010810, 141૪0100 ક )ંડ૦ 5૯ -દ[પ4101, 
2003001310, એટણેકે; જેધ્રયે તે કરતાં વધુ ખીલવું, જુલી જવુ , 
ચરખીને। ર્‌ેલાવોા, સોજો, ધખકારાએ વગેરે પણુ સયા ટુંક પકરણુમાં દરેક 
દરદનાં ચીન્હા શુ' છે તે ઘશાવાને ખની શકતુ' નથી, પરતુ તમા ૬૨૬ની 
હાજરી જો ગ'ભીર હોય તે! પાર્ખવાનું કાંઇ મુશકેલ નથી. 

ઉપર્‌ જે દર્દો કહી ગયા તે માહેલાં દયેક ૬૨૬ તેનાં ચીનદેો માથે 
લાવતુ' હોયછે. તોપણુ ધણા દાખલામાં તેમની તપસીલવા2 બાળીકીમાં ૨ 
રાયછે, હવે ત્મત્રે જે ગામવાર કહીછે તેવી ન્મમાધાર્ણ હાલત શગીરની 
યઇ હોયછે કે જે ખા દડેદતું કારેણુ છે, તે હાલત વખતે શગીરમાં 
શકડિતિ વધારી શ્મ'દરનતા દરક ત્મવ્વવતે મજબુત કરવાની છે, તેથી શ્મા 
દ૨દરતાં ચીન્દહાને ખામ ધ્યાનમાં લેવાની કાંઇ ઝાઝી અગત નથી. નીચબાં 
ચીન્હેો માહેલાંમાંતા કેટલાંક, શ્યા દરદોમાંતાં એક યા ખીજને દેખડાવેછે. 
દાખલા તરીકે “ પાલર્ષીટેશન ” યાને હાર્ટનું' જતદીથી ચાલવું, ગસૃુખત , 
થતા ધબકારા, કાનમાં થતા સ્માવાજો, ત્માંખની ત્માગુપાઝુ થતી કાળાગુ, 
તમ્મર *્માવવી, નાડ ધણી નરમ ચાલવી, કે જે સેહેજ વધુ હીલયાલથી 
" ઝડપે ચાલવા લાગેછે, દમનુ' ખરાખર્‌ નહી' 'એ'ચાથુ', હાર્ટમાં 'જારેવાયે 


૪? “ હાર્ટ” નસે મજબુત કરવા વિષે, 


ધા જેવાં થતા દરદો, ફેરે સમાવવા, ડાખી બાજુ સુવાથી દરદ થવુ, 
હે!જરી ઉપર થતા લોહીના ગાંડ, લોહીના ₹ગ જેવી સ્મને કેણકવાર 
ધણીજ રગવાળી થવી પીમાબ, એવાં એવાં ચીન્હો, સને કેોણકર્વાર 
જલ'દર તમને લોહીનું માથે ચઢવુ' એ પણુ જણુ।યછે, 


“ હાર્ટ-ડીઝીઝ ” નાં ધણાં કારણો છે, શરીરનાં, ન'દરતાં કાર્ય કરતાં 
મમવ્વવોમાં જરાએ નખળાઇ થતી ચાલી હોય તો તમા “ હાર્ટ” ને પણ 
તસુ? કરેછે, ખરાબ ડીતે ૪'૬ગી ઝુજર્વી, જેઇયે તે કરતાં 
વધુ મેહેતત કરવી, દારૂએ। પીવા, ધણુ પખાવુ-પીવુ' શ્મા બધાં એનાં 
કાર્ણોમાંતાં સ્મતી જણીતાં કારણા છે. હાર્ટ ડીઝીકવાળાએ ધણા 
ખાધર્‌ હોયછે, વધુ મેહેતત એટલે યાદ ર્‌ાપ્મવુ કે ખાણેરનાં મોટલાંએ 
કરતાં ત્મંદરતાં ગ્મવ્વવોને વધુ કાર્ય કરાવવું તે છે, શને તે 
ક[ર્મુથીજ સમા દરદ થવા માંડેછે, લોહી ખતાવવાનુ કાર્ય ખર"ેખર રીતે 
હોજર્‌ી|માંથીજ શરૂ થાયછે, જ્યારે લોહી ”ેવુ' જેપયે તેવુ' સ્વચ્છ 
હોાતુ' નથી, એવી હાલત થાયછે ત્યાર હેો”રીમાં જે વારેવારે 
આશક પુયા ક્ષે, યાને ખાવાનુ ચાલું ૨ખીએ, ત્મષવા નહી જર્પત 
થઇ શકે એવી નુકસાનકારક ચીજે ખાયા કયે ત્યારે કોળ્ખી 
જાતનાં દર્દો થાય તેમાં શી નવાઈ ! મને ત્યારે “ હાર2” કે જે 
ધણુ'ખદ્‌ મજબ્રુત હોવુ' તથી તે પહેલુ દર્દથી હેરાન ધાયછે, તમને તેમ 
થુવુ'જ જોઇયે, 


હવે આ “ ફીઝીકલ કલચર” ની ઝારવારે છે તેએથી હુ' કાંઈ એમ 
કહેવા માંગતો નથી, કે જ્યાં *્મતી ગ ભીર નમને તીક્ષણુ ( હારેટનું ) ૬૨૬ 
યયુ' ત્યાં ખેકદમ ત્માં રીતો ચાલું કર્‌।, પણુ ત્માં માર્‌ મહમ રીતે 
માનવુ છે કે જ્યાં એવાં ભયકર ચીન્હો જણાય ત્યાં થડાં પાણીના ભીના 
(0૦૧ ૪૦$ ઉંળા18) કટકા, ૬૨૬ થતાં ભાગ ઉપર લગાડે તો તે રીત, ' 
સમાજના ડૉક્ટર્‌। લોહીમાં જે નુકમાતકારક ઝેરી દવા પુરેછે તેતાં કરતાં 
ધણી મૃહીમુલામતભરૈલી સ્મને વધુ ફાયદાકારક છે, શરીરમાં એક તીક્ષણુ 
દવા નાંખી તેનું પરીણામ શું સવશે તે વીશે નયાગમજથી કોઇખી ડાકટર 
હિ'મતથી કહી શકશ નહી, જ્યાવેર્‌ “હાર્ટ” માં પુરતી જીવનશક્તિ હોતી 
નથી ત્યાંસુધી મમા ઝેરી દવાખોાની અગૃર્થી થતું નુક્માન તે શખ્મુનુ' 
“ હાર્ટ ” જણી શકવુ' નથી, એેટલેકે પેલી દવાથી શું અગર થઈ 
તે પેણો દરદી જાણી શક્તે। નથી, “મ એક થાકી ગયલા ધેડાને 
ચાખકા મારી મારીને તમો ચલાવે, પણુ તમો! જેરે। કે જ્યારે તે છેવટની 
હદ્મુધી - થાતી ૨હ્યો ત્યારપછી ગમે એવા તાખકા મારે। તોલ તેની 
મ્મઝુ૩ તે ઉપર યવાની નથી, એવીજ મોઝાલ સમા ,“હાર્ટ ” ની. જાણુતી, 


* હાટ”ને મજબુત”કરવા વિષે. ૪૭ 
પેલાં કહેવાતાં “ હાર્ટ સ્ડીમ્ધુલન્તગુ ” (દવાએ) ના ગુણે, ધણુ।જ ઝેરી 
કમાનકારક હોયછે, ગ્મને જે હાર્ટમાં પુરતી શક્તિ રહેલી હોય, ત્યારે 
લી દવાખો ત્યાં જવા છતાં જોતે (હાર્ટ ) વધુ ચાલતુ' હોય તો 
તમાર જણુવુ' કે હામ્ટમાં શક્તિ ખાકી છે કે જેથી તે યોતાની જીંદગી 
દવા વીના પણ ચાલુ રાખી રાકે 
ચાલુ હારટ ડીઝીખઝમાં શું કરવુ? 
હાર્ટના ચાલુ (કોનીક) ૬૨૬તા ઉપાય કરવા માંટે સઉયી પેહેલુ' જે 
કરવાનું છે, તે આ ધ્યાનમાં રાખવુ કે લોહીને ગતી સ્‍્ખાપનારી 
“સીમ્ટમ” ધણી મારી રીતે ચાલુ રહે એવી હાલતમાં ૨ાપ્પવી કે જેથી 
ાખાં શરીરમાં લોહીનું ખેચાણ થઇ મુરળ ગીતે લોહી વેહેવા માંડે, 
મમા માંટે, થડા પાણીના સેક, મામાજ (10658૪80) યાને શરીરતા જીદા 
જુદા ભાગને મમુળવા-ચે।!ળવા; ખામુ કરી, યઝું પાણી લોહીને યાલાક 
કરવાને ત્મતી કીમતી મદદ ત્માપેછે, જ્યાં એ પાણી શરીર સાથે સું ખ'ધ- 
માં સ્માવેછો ત્યાં “ તીમ્યુ' ” ઝુકોાચાયછે, તમને તેમ કરી લોહીને ત્યાંથી 
દખાણુ કરી, “હાર ત2ફ મોકલી આપેછે, તને જ્યારે સમા “ તોમ્યું' '' એ 
પાછા છુટા (પોહે ળા) થાયછે ત્યાર નવુ' લેણી તેમાં શ્ાવેછે, 


ચંડાં પાણીની ગઆદત.* 

જો તમને થ'ડાં પાણીની ન્માદત ન હોય તે તે સ્‍્માદ્ત પાડવાની 
પેહેલી *્યને વધુ સ્મગત્યની તમારી કરજ છે. પણુ એક છેડાથી ખીજ 
છેડા ઉપર એક્દમ ન જવુ, પેહેલાં, સેહેતાં ગરમીવાળાં પાણી યાને સેહેજ 
થ'ડાં પાણીધી ૬૨ કર્વુ', થ'ડાં પાણીયી નહાવાને ખદધ્ણે એક વાદળી 
યા લુગડાંતા કડકાને પાણીમાં બોળી તેથી સ્મગને ચોળી નહાવાનું થર્‌ 
કર્વુ', સમથવા જે તમારી હાલત ઘણી ગ'ભીર હોય તો, માત્ર થોડાક 
ભાગ ઉપરજ શમા રીતે ચોળવુ', પણ ધિસષૈ ધિમે દીવસેદીવસુ, પાણીની 
ગરમી એઓઈછી કરતાં જવુ' યાને ગરમી કમતી કરી પાણી વધુ થું 
કરી વાપડવુ', તોપણ ઝુભાળ રાખી એટલુ'બધુ' થ'ડું નહી કરવું કે જેથી 
તે પાણી દીલ ઉપ? નાખ્યા પછી તમને શરીરમાં પાછી ગરમી જલદી ન 
માવે, મૃઉથી મહીમલામતભર્‌ી સ્‍્મને મુગવડભરે્‌લી રીત શમા છે કે થ'ડાં 
પાણીએ નહાવા શ્માગમજ કાંઇક કઞુરત (હીલચાલ) કરવી, તે પછી સુંકે 
“ કકસુત ” બાથ યાને એક ખડબચર્‌। ટુવાલ યા તો એક તર્મ “પ્રસ ” 
લઇ તેનાંથી શરીરને ખુબ ધમુવું', એવુ' ધગવું' કે ચામડી ખધી મોલાખી 
“ગની થઇ જય, તે પછી તમો] ગમે એવાં થ'ડાં પાણીયી સેહલાઇયી ' 
તાહી' શકશૈ। શ્યને તેથી તમને ધણા ફ્રાયદે પણુ થશે, સ્‍્મને સ્‍્સમા ઉપાય 
મર્લ કોઈ કરી મૃહીમ્રલામત કરં શકે, 





૪૮ ' હાટ” સે મજબુત ફરવા વિષે, 





સકતની ગ્મ્સર. 

'કઝુર્ત એક એવી ચીજ છે કે તે શરીરનાં દરેક ખારરીકેબારીક પુણાં- 
ખ"રેલાંમાં લોહીને વહેવું કરેછે, ભને તેથી શરીરમાંથી મળ-મુતર્‌ વનેજે 
કપરાતે તમને ઝેરને બહાર કાઢનાર “ેે ગવ્વવે છે તેઓને ધણા ચાલાક 
કક્ેછે, એટલેકે તેગ્મો પુરતી શતે પોતાનું કામ ખજવી શકેછે, જો તમો 
કઝુર્ત કર્‌। તો ચામડી, “કીડનાઝ ” (ઝરડ1), રફમાં મ*્મને સ્‍ાતરડાં, 
જ્ખોનુ' કાર્ય શરીરમાંથી ત્ખસ્વચ્છતાને ખહાર્‌ કાઢવાનું છે, તે તેએ 
ધણીજ સખગુમ્કારક રીતે કકેછે, કે જે તમે! જ્યારે સુમ્ત રહેછે ત્યારે 
યઇ શુક્તુ' નથી, ભત્રે યાદ રાખવુ કે સ લખીને દુ કાંઇ એવી 
મુલાહ સ્માપવા માંગતો નથી કે એેક નબળાં ક યા મજબુત 
હાર્ટવાળાં માણુસે ધણીજ મૃખત કસરત કરવી, પણ મમા તો બેશક છે 
કે મારી શ્ને મૃહીમુલામતીભરૈલી કઝઞુર્તો પમુ'દ કરવાથી તમને તેએને 
નુભાળથી ત્મનતે સાદી સ્મકલથી કરવાથી, કોઇનુંખી “ હાર્ટ ” મજબુત 
યઇ શકેછે. ડાકટર્‌। તેમજ નેએ] ત્મનુભવી કગઝુરતના શીખવનારાઓં| છે 
તેએ મારી રીતે જણેછે કે હાર્ટનું કોઇબી ૬૨૬, કે જે ત્મપતી ગ'ભીર્‌ 
પગઠીયાં ઉપર ન ગયું હેય તે ૬2૬, ખરશી રીતની કગુરતેો કરવાથી 
માજી થાયછે, 

જયારે કોણને એમ જણાય કે માર્‌ “હાર્ટ” ધઃયુ' નખળુ' થયલુછે ત્યારે 
પેહેલાં ખામ મુંભાળ ૨।ખી કમુરતા કરવા માંડવી, ખે માટે ખાગુ ધ્યાનમાં 
રાખવુ તે “હાર્ટ” નતા ઠમકારા 'પેલપીતેશત' ત્થવા દુખારેી તમને 
દમલેવી વેળા પડતી હરકત યાને ટુ કો શ્વામુ લેવાય એટલે ખર્‌ખર્‌ પુરતી રીતે 
દમશ્વામુ લેવાય નહી તે, તમને એવું જણાય ત્યારૈ તે ભયની નિશાણીઓ 
જામવી, તે નીશાણીઓ એવુ દેખાડેછે કે જે કઞુર્તો તમો કકેાછોા 
તે મુખત છે તમને તેથી જયાવેર ' હાર્ટ' ની ઉપલી નીશાણીએ] નર્મ પડે 
નહી ત્યાંવેર નરમ જાતની યાને હલકી કમુરતો? કરવી, પણુ જેને ઉપલી 
ફરીયાદોતી નીશ્વાણીએઓ ન દેખાય તે માણમુ તો] કોઇબી જાતની 
ઝરતો કર તેમાં ત્મડષણુ નથી, મિવાય કે હદબહાર કર્‌ ત્યારે” તેને 
કુદરતની ઉપલી ચેતવણીએ। મળશે, કે માર્‌ સુ'ભાળ રાખવી જઇયે, 
મ્મને સઆવી ચેતવણી જ્યાવેર માણમુ હદમાં રહી કસરતો! કરે ત્યાંસુધી 
કદીખી પણ મ્માવતી નથી, થાક એ પ્ુલ્લી શ દપ્યાડેછે 'કે 
મ્માપણુને પુરતી કઞુરત મળી ચુકીછે, 

મમા: પ્રકરણુને મયાળે ત્યાપણે વાંચી ગયા તેમ, હાર્ટને જે ધણી 
શકતી શ્મતે જોર મળેછે તે દમ લેવાની ક્રિયાથી થાયછે, હાર્ટના “મસ્લસે' 
ગમે મ્માપણી જાણુ કે કોશેશ વિતા ( 10001૫1॥1થ7#) ) કાર્ય કર્તારાં છેદ 


“ હાટ” સે મનબુત ફરવા વિષે, ૪૯ 





હમેશા લાંબા દમની ક્રિયા કયાથી, ફેડ્માંમાં ઘધણુ' જલદીયધી તોહી પવીત્ર 
ને ચોાખખ્ુ' થાયછે, ભને કાખાં શરીરની સામાન્ય શક્તિ વધવાથી, 
મ*હાર્ટને ધણુ કાર્ય કરવાને મળેછે કે જેથી લોહીને શરીરમાં ડેલાવવાનું' કાર્ય 
કડપથી વધેછે. *્યા વધારાનું લોહી એચવાથી, હાર્ટતાં “ મસ્લસો ” ને 
વધુ કાર્ય કરવાનું મળેછે, એટલેકે વધુ કસરત મળેછે, તમને જે એ 
કુરતો, ત્મ'દાજમુર યાને જૈધઇવી હદસુધીમાંજ થાય તો; “ હાર્ટ” નાં 
૬ મૃસ્લસો। ? વધુ મજખ્ત તને વધુ તતદર્‌સ્ત થાયછે, ગ્મતે ત્યાર્કેડે 
“હામ” પોતાનું કામ ધણી મારી રીતે કરતું' થાયછે, 


ધણી માદી ગ્મને સુરળ રીત એ છે કે માણસે, ખાહેર ખુલ્લી ચો"“ખી 
હવામાં ઉભુ' રહીને દમ લેવાની ક્યા કરવી, 'કોાઇખી માણમુ એવા 
નખળાં હાર્ટના તો નહી ૯6૨ કે “તાથી પખુલ્લી હવામાં ઉભુ રહી યા 
ખેસીને લાંખાં દમ લેવાનું ત બને; અથવા ખમી ન શકાય, યાને બધાથી 
તે થઇ શકે, પણ શમા શતજ હાર્ટને કમુરત ત્ખાપવાની ખરી રીત છે, 
બલકે બધી કમુર્તોનો ત્મક છે, ખીજી કગ્‌2તો, ( હીલચાલોની ) %ર્‌ર્‌ 
શ્પેટલાજ માટે છે કે તેએ શરીરને હવા બાહેર (11111861018) કાઢવાની 
[રજ પાડે કે જેથી જે નસ્‍્મમ્વય્છતા શરીરમાં થઇ હોય તે ખાણેર્‌ નીકળે, 
ત્મને બાહેર્ની ચોખખી “ એક્ષીજત ”' હવા શરીરના રમેરગમાં 
દાખલ થાય. 


કઝુરત માટે ડાકટ*્‌ની ખાલી ખીકથી ધણાક ખીચારા દર્દીએ 
કઝુરત કર્યા વિના સુમ્ત પડી રહેછે, અને ખેસી સુઇ રહેતાં કમોતે માયા 
જાયછે, ખર્‌' જતાં કોઇખી હાર્ટતાં દર્દથી હેરાત થતે। દરદી, કઝુરત વીના 
માજો થઇ શક્તોજ નથી, શરીર્તાં સાતત'તુએ, મમ્લસો, ભને ખીજ 
ભામોની બાંધણી કરવા માટે કમુરમ્ત અવશયની છે, બલકે તેતા વગર એ 
કાર્ય થઇ શકન નહી, તમારાં શરમને યોખ્ખુ' લોહી પુરૂ પાડયો, તમારી ' 
હાજરીને અને સતત તુએ (001૫૦૩) ની હારમાળાને શકતી સ્માપો તો 
તમાર્‌ “ હાર્ટ” પણ કુદરતી રીતે તેની ત્મઞુર મેળવે, તમને ધિમે ધિમે 
પણુ ખાતરીપુર્વક રતે તે મજ્ષઠત થશે, તમને છેલ્લે તેની કાયદામુરની 
(0011081) હાલતમાં શ્યાવી જરી, 


પણુ “હાર્ટ ”ની ફરીખઆદથી હૅરાતગતી ભોગવનારાએને કમુર્ત કરવા 
માટે પુરતી મૃભાળ રાખવાની જરર છે, કોઇખી મજબુત કમુર્તો, મૃખત 
હીલયાણે જ્યવિર્‌ તે દરદની ડ્રીશ્યાદ દુર ન થાય ત્યવેર કરવી નહી, 
હલકી માદી હીલચાલો, જેવીદે થોડુંક થાલવુ', હાથોને આમતેમ ડેરવવા, 
8 પપ ું 


“૫૦ “ હોર્ટ”' તસે મનબુત ' કરવા વિષે, 

ભમે હીલગાણે "ખાસ ફાયદાકારક થઇ પડરી, તમારૈથી થશે તો છોલીના 
તથા કમરના ઉપલા ભાગના મમ્લસે। ખીલવવાને જે કાંઇ કમુર્તો હોય તે 
કર સને તે સાથે લાંખા દમ ખે'ચવાની ક્યા ચાલુ રાખવાની - ખાસ 
ભલામણુ કર્‌ છુ, 


“શ્ર હુ' કેટલીક હીલચાલ વર્ણુવુ'છુ' તે કયાથી ધણો મરમ ફાર્યરો 
થશે, તે હીલચાલેથી, જે મોટા “ મસ્લસે” “હાર્ટ” ની ગ્માગળ 
અ્ાવેલાછે તેએોને ચપળતા મળશે, શ્મને તેથી દરેક દાપખખલામાં ડ્ાયદો 
સળવાશે, જ્યારે મમા ભાગ ઉપર દરદ થતુ' હાય તે વેળાખી જેમા 
હીલચાલ . કરાય તે. તેથી પેલું' ૬રદ થતુ' બધ પડશે, ને રાહત - મળશે ; 
કઝુરત, મેમાજ, થ'ડાં પાણીનો બાથ ભને ખીજા એવા માધારણુ 
શક્તિ ખાંધવાના ઉપાયો કીમતી છે, છતાં ખોરાકમાં લેવી જોઇતી મુ'ભાળ 
પણુ મવસ્યની છે, જેૈઇયે તે કરતાં વધુ ખાઇ હોજરી પુરી નાખવા 
મામે સુંભાળ રાખવી જેઇયે, ખામુ કરી એમ ન જણુવુ' કે તમારે 
ભુખ્યા ર્હેવુ' ત્મથવા તો એટલે એછે જથ્થો લેવો કે જેથી શરીરનુ' પોફણુ 
નથાય, પણુ તમાર ખએરાક એવે! કાયદાગુરને કરવો કે જેથી પાચણુક્રિયા 
ધણીજ મૃરળ ભ્મંતે વગ? ત્મડચણે મુ'તોષકારક રીતે થઇ શકે. માંસ 
"ખાવાની *માદતજ હેય તો તે ધણુ” ખાવાથી પહૈજ સ્હેજો, ને મની 
શકે તો તદન છેડવું, બધી જાતનાં ઉસ્કેર્નારાં પીણાંખો (દાર, એલકે।- 
લીક પીણાંખો ભ્મને સૃખત દવાએ) ને જરાએ સ્મડકતા ના. ચા તથૉ 
કૉર્રી તાય મૃઝ્ઠુળગી છોડવી જોઇયે, દીવગમમાં ત્રણુ ભોજ્ને પાાવાને 
બદણે- માત્ર બે વાર ખાધાથી ધણુ ફાયદો થશે, પણુ જો તમને ત્રણુ વા? 
ખાવાની .આદત હોય, પણુ વગર્‌ સુશ્કેલીએ તમો હજમ કળી શંક્તા 
“હોય, તો પછી મમા ૨2ફાર કરવાની જરર નધી, માત્ર ચાખખુ' ગાળેલુ 
સાણી. હમેશાં પીવામાં લેવુ શને તેનો જેમ બને તેમ છુટથી ઉપયૅગ 
કસ્વો।, દરક નવાલો “ખ્ુબ ચાવીચાવીને નરમ પાણી જ્વો થાય ત્યારેજ 
ગળાંમાંથી નીચે ઉતારવે।, 


,'_ તમાંફ્‌' છેલ્લુ' ભોજણુ સમને ખીછાંને સુવા જએ તેની વધે કેટલાક 
કલાકે વીઢ્વા દેવાજ જોયે, સ વીશે ષણુ' ધ્યાત રાખજે, ' કકશતે 
(0110110110) ખાથ તથા થ'ડાં પાણીએ તાહવુ'--એ જેમ મૃગવડ પડે ત્તેમ, 
મૃહવારે યા માંજે કરવુ, 


 હોમ્ટનાં દર્દની ગાથે, જ્યાં પાચણુક્રિયામાં પણ ગ 'ભીર ફરીયાદ હેય 
“તેવા દાખલામાં, દર્‌ ત્રણ દીવસમાં, એક દીવમુ ભુખ્યા રેહેવુ' યાને તમપ- 
વામુ પાળશે તો તમાર્‌ દરદ જલદી માજીુ' થશે, કાયા (વગરે પકા[વિલા) 
'એ।મકો ખાધાથી ખેશક તમારં દર્દને વેહેલુ' માજુ' કરવામાં મદદ કરશો, 





ર “હટ” ન્ન મજબુત કરવા વિષે, ૬.,“૫૧ 





; પણુ: ૧કાવેલાં . ખોરાકે . પણ તેમ થઇ શકેછે, પણુ માર .તનદનેસ્તીવાળા 
*ખોરાકો સેવાં સને.જે ખીજી રીતો અત્રે કહીછે તે માથે કરે ત્યારેજ 
માર્‌ પરીણામ ત્યાવરે, ર 


હાર્ટને માટે યાદ ૨।ખવુ' કે જે કઝુરતોથી તમારં હાર્ટને ૬૨૬ થયા વિનાં, 
ધણી મુરખી હવા ૬મમાં લેવાઇ શકાય તે કઞરતો હાર્ટ માટે સઉથી વધુ 
ફાયદાકારક દૈ છે. (હારટને મજબુત કરવાના કસરતોનાં નકરા! છપાચા- 
છે તૈ જુઓ.) પણુ શ્રતરે તેની થોડીક વીગત આપીશુ, _ જ્ઝે લ 
હોવાથી ધણુકો કરી શકશે, 


કસરત ૨ લી--એક સોફા ઉપર, માથુ' ટેકવીને સોફાને કીનાર “મંવી 
એક હાથ લાંષખો કરી, એક બાજીએ સુવુ'--હવે એક નાનું “ સ્તુલ ” યી 
હલકી તીપઇ યા તેવીજ કે!ઇ ચારપગી ચીજ ખીજ હાથમાં પકડવી--ૈ 
તે હાથને ઞુખત કરી સીધો રખી પેલી ચીજને માથાં ઉપર પકડી 
રાખવી--તે પછી હાથને સીધે! કરી પેલી ચીજને મોહાડાં માસે સીધી 
લીઢીએ 2ાખવી, તમને નયા હીલચાલો, જ્યાંવેર થાક લાશે ત્યાંવેર કયાં જવુ, 


કસરત બીજી--એક સેોડફાતા તકીયા ત્માગમળ પગ કળી મોથુ' 
પેલી ખાજી ૨ખી ચતા સુવુ'* તે પછી ખજે હાથો માથાં પછવાર્ડે કરી 
અકેકા હાથે પ્ષુગ્સીના ખે પશે। પકડવા, અને તે પ્૭્ીર્સીને માથાં ઉપર 
લાવવી, પણ તેમ કરતાં હાથોને મૃષખ્ખતજ રાખવા, પછી પ્ખુર્સીને માથાં 
પછવાડે લઇ જઇ, પાછી માથાં ઉપર લાવવી, મને. એમ જ્યાંવેર્‌ તમે 

* થાકી જાગો ત્ય[ંવેર કર્બું, 


કસરત ત્રીજી--સીધા ઉભા રહી, ડાબા હાથના પેહાંચાને જમણા 
હાથે મૃખત મજખુત પકડવો, તે પછી ડાખા હાથના ઉપલા ભાને છાતીનાં 
હાડકાંએને જેટલુ' ખને ત્‌ટલુ' (ધણ દુખ્ખગ્યા વીના) દાબવુ' સને એમ 
થે[ોક્વાર્‌ ચાલુ કય કર્વુ', તે પછી છેક પેટનાં ભાગ તરક નીચે 
ઉતટવુ' તમને ત્યાંતાં હાડકાએના ભાગને દાખવા, આ હીલચાલથી કરી, 
છાતીના હાડકાંવાળા ભાગો મજબ્રત થશે શને તેથી તેમની સદર સહેલા 
પ્રાણીક અવ્વવો મજખ્રત ખનશૈ અતે લોહીને ચપળતા મસ્‍્ખાપશે, 


શ 


'માણસે કેમ ઉભુ' રહેવુ તેમાં ખામુ કરી નબળી છાતીવાળા માણુસે 
હમેશાં કેવી રીતે રૈભા રહેવું, એ માટે થોડીક વીગત આપીશુ. 


પર હાટ” તે મજબુત કરવા વિષે. 








કસરત ચેોથી--૨રરતે ધટતી હાલતમાં દરેક વેળા પછી ઉભુ સ્હેતાં 
% બેમૃતી વેળા કેમ રાખવુ, એ જણુવુ ધણુ' સમગગત્યનુ' છે, ભ્મત્રે *ે. 
હાલત દેખાડીછે તે માંટે ખામ ભલામણુ કર્‌'છુ. 


"ભાં પછવાડે જવાં જોધ્યે, પેટ ગ્મ'૬ર્‌ નહી જવુ' જોપ્રયે, પણ તે 
ધીલુ' ને ગુ'પુ્યુ રીતે છુટું રહી દમ લેતી વેળા શ્મતે કાઢતી વેળા, 
ખાહેર મ્મને સમદર જ્યા કરતુ' રહે એમ ૨પપવુ' જોઇયે, છાતી ખાહેર 
નીકળવીજ જોઇયે, ગરદન સીધી શ્મને સામે નજર જેપયે, હાથો જગના 
ભાગનૈ સેહજ ઉપર લાગવા જોઇયે, સ્‍્મામ દીવગૃમાં ખે ત્રણવાર સીધા 
ઉભા રહેવાની તજવીજ પાંચ કે દશ મીનીટ કયા કર્શી। તો વખત જતાં 
તે રીત સાધારણુ થઇ જશે સ્મને શરીર સુમાધાણ હાલતમાં રહી તન- 
દ૨ાસ્તી ત2ફ જવામાં ધણી મદદ કરશે, (જીએ એ હાલતનુ' ચીત નકશામાં.) 


-“છડછઝ5૭૦*- 


મેકરણ ૧૦ ગું ફે 
ક્‌ફ્સાંઆની મોટી રશાકિત ખીલવવા વિષે, 


નપાસ ઝી. કુ નાની તાત્યા. 
મજબુત ડફ્ેફસાંની ઘણીન જર્ર--સામાન્ય રીતે દરેક માણ- 
સતાં ફેફસાં નબળાં હોાયછે--ધટતી કાયદાસરની પોહેળાઇ તે 
કેવી!--6'ડા લાંબા દમથી છાતી ઘણી સરસ ખીલેછે--ફેફસાં 
મોટાં ફરવાની ફસરતો--તથા ઉડા દમ લેવાની રીતે. 
ન સ િ્બ૦૯2૦- 
૪ ૬૧ અ'€ લેતી વેળા, આપણી અદર હવાતો ધણો જથ્થે 


બ 


અ બબબ વગર ભાને યાને પોતાની મેળે તવી શકે એવુ' થવા 
માટે ફફમાંએને મજબુત અને મોટાં કરવાની ખાસ જરૂર છે, તમને એવાં 
મોટાં ફેફમાં થવાના શ્યાધાર લાંબા દમ ખએચવા ઉપર, તથા હવાની 
સ્વચ્છતા ઉપ૨ ર્હેલોછે, તમને એ ઉપાયે। કમ્વાથીજ જોઇવુ' પરીણામ ભવેછે., 

એક ઉમરે પુળેલા અને મૃરામૃ મથ્યમ ખાંધાના શરીમ્વાળા મર્દનાં 
ફેફસાંમાં ધાર તરીકે શર (૨૦૦) બસે! “ક્યુખીક” ઇસ હવા રહેલી હોય- 
છે,સાધારણ રતે સૃધળાં લોકો જેઓ શરીરની ખીલવણીથી બેદરકાર રહેતાં 
હ્ાયછે તેવાં ૬રેક માણસે। મરામૃળી દમ અદ૨ (11030101101 ) લેતાં 
અશર ત્રીમુ (૩૦) ઇચ હવાને અદર લઇ શકેછે, પણ જે તમો 
ડેફ્માંએને ખીળવી મોટાં કર્‌।, તો એકસો ત્રીમ (૧૩૦) કયુખીક 
ઇક લવા એેક દમમાં તમો લધ શકશે, એટલેકે સાધારણ રીતે જેમ 
સેવાયછે તે કરતાં સે ધણી વધુ હવા અદ૨ લવાશે, હવે જ્યારે તમો 
માત્ર ૩૦ તીમ ઇચ હવાને દમમાં લેવો ત્યાર તેટલેોજ જથ્થો હવાને 
તમારાં ફેફ્સાંમાંથી ખાહેર નીકળેછે, પણુ એક મજબ્રત રીતે દમ ખાહેર 
કાઢતા? માણગુ એકસો “કયુખીક” ઇપ, વધુ કાઢો શકેછે, 

ત્યા ઉપરથી ત્યાર્‌ જણાશે કે, મજબુત રીતે હવાને દમવાટે બાહેર 
કાઢવ]થધી, ગાધારણુ થભ તે પી જેટલી હવા ફૈફ્માંમાંથી બાહેર 
નીકળે તે કરતાં ધણી” વધુ હવા નીકળરી, અને તેથી તમારાં કેફ્માંમાં 
જે "ખર્‌ાખ હવા એકઠી થ્યલીછે તેનો વધુ જથ્થો બાહેર નીકળી જશે, 
ત્યાય્‌ તમારાં કૈફમાંને ધણી રાહત મળશે, અનૅ પેલી ખરાબ હવાની 
જગ્યાએ ખીજી સ્વચ્છ હવા અદર દાખલ થશે, અતે તેથી આપાં 
શુનરીર્નાં લોરીને ફાયદો થશે. 


પ૪ ર ફેફ્સાંએની માટી શક્તિ ખીલવવા વિષે. ર 





હવે થ્યા વાત જરૂર હમેશાં યાદ રાખજો કે જેટલી હવા તમે ખાણેર 
કાદો તેટલી ખીજ નવી હવા પોતાની મેળે તમારાં ફેફમાંમાં દાલ થાયછે, 
તેથી ડેફ્ઝાંનો શક્તિ જો તમારે વધારવી હેય તે! જ્યારેબી તમે! દમ લેવો 
ત્માયે વધુ હવા દમમાં જવી જોઇએ, મ્મને જેમ તમે મજબુત રતે 'પેરાબ 
હવાને ડ્ડમાંમાંથી બાહેર કાઢો, તેમ ત્યાં વધુ જગ્યા "ખાસી યૅવાથી કિ 
તેને વધુ હવાથી ભરી નાખી, 


ત્યાર ફેફમાને મજખુત કરવા, ગ્મને તેમની હવા માનો શતિ 
વધારવી એ ખત્ને ઉપાયો એકીવેળા ગાથેજ ચાળેછે, જેમ જેમ. તમારાં 
ફેફમાંતે તમો વધુ હવાથી ભર્‌। તેમ તેમ, પાંસુલીઓને વધુ ઉ'પકી 'તેમતે 
પેહેળાં યવાને ઉતેજન કાપશે; એમ ચાલુ કયા કરવાથી વખખત જતાં 
જે ખાલી જગ્યામાં ફૈડ્માં ,હેહેલાછે, તે જગ્યા કદમાં વધતી જરી, ગ્મને 
તેથી ડ્ફસાંતા મસ્લમુનું કાર્ય વધવાથી, સ્મને છાતીની જે જગ્યામાં કેફમાં 
રહેલાંછે તે પોહેોલી થવાથી કફસાંએ। બોઢાં *્મને શક્તિવ'ત થશે, 


ખેવી રીતે લાંબા દમની ક્રિયા “ર એક કસરત છે તે ચાલુ ક્યાથી 
દેફમાંએ વધુ મોટાં થાયછે, ત્યાં જગ્યા મોઠી થવાથી ફેફ્માંએ પણુ મોટાં 
યઇ ખીલતાં જાયછે, સ્મને તેઓમાં હવા તમ૬૨ લેવાની વધુ શક્તિ ત્માવેછે) 
જ્યાર તેની એવી શક્તિ ત્યાં પેદા કીધી કે તેતે પાછી ભર્વીજ 
જોઇએ, ત્યાર મારી કાની મજબુત થયલાં ફેફ્માંથી તમો વધુ હવાને 
જયો દમમાં લેઈ શકશ, તમને એ કોમળ સ્મચ્વે(માં વધુ હવા જાવગ્ખાવ 
કયાથી, લોહી બેશક વધુ સ્વચ્છ થવુ'જ જોપએ તેથી હાર્ટને ઘણો ફાયદો 
યાયછે કે જે માટે *્માગળ મ્માપણે વાંચી ગયા, 


જે માણમુ પોતાનાં શરીરની ખીલવણી કરવા માંગે કે જેથી તેનુ” 
કમ પુયે્‌પુર્‌' શર બજાવી શકે, તો તે માણમું માંટે સમા દમ સેવાની 
કીયાના ત્મખતર્‌ા જેવા ત્મગત્યતા ખીજ કોઇ ઉપાયો નથી, એ માંટે 
તેણે, પોતાની છાવીના કદનુ' માપ, *્મા અખતથશ્‌ા કરવા પહેલાં લેવુ' તેમજ 
તમા કમુરત ચાલુ કયા પછી પણુ વખતેવખત લેવુ; તેથી જે ઉત્તમ 3૨ફાર્‌। 
ત્યાં થ૨ તે જૈધને તે મજબ થયા વીતો રહેશે નહી--ત્મતે જે 
માણુમુ પોતાની છાતીનું ખધારણ કરતો ચાલે તે માણમુ માંટે જાણવુ ફે 
તેણે ભરપુર તતદર્‌ામ્તી એેળવવાને રસ્તો લીધોછે. 

જ્યારે ચાલતા હેવ ત્યારે તમારાં ખભાં છેક પછવાડે રાખવાં ભ્મને 
તમારી દાઢી (031) ઉપર રાખવી--ઝુમી પડે તેમ નહિ, એવી રીતે કદીખી 
ચાલવુ નહી કે જેથી છાતી ગ્મ'દર દખાઇ જય, ૬૨૪ વેળાએ છાતી ખીલેલો સહે 
તેવી મ્માદત પાડવી, મતને મા કેશેથોનો ખંદણો તમને સુણો ગુમ્મ રીતે મળશે. 
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ખાસ ડશરેત, 
લાંબા વખત સુધી લખવા યા વાંચવાનાં કાર્યમાં ગુ॥ાવાથી બર- 


ડાતા ભાગ વળી નય છે. તે ત્યાં દુખારો પણુ ધણીક વેળા થાય 
છેં, તેવા સમયે ઝટ સીધા થઇ દાથે[]ને પછવાડ લધ જ, 
ખ'ભાએ। ખુબ પછવાડ તણાય તેમ મજખુત કરી બત્તે હાથનાં 
આગળાં મેળવીને પકડી _ખવાં, અને માથુ ચાત્રમાં છે તેમ ઉપર 
કરી, એવી 'હાલતમાં બતે તેટલો વાર ઉભા રછેવું. એ માટે 


જુવો (મારી) દમલેવાતી કસરતના તકગે। ) 


મફર્‌ણ ૧૧ સું* 
ચાખ્ખી હવા સઉથી વદ્યુ અગત્યની 


€%)મેજ 








ચોખ્ખી હવા ખહીંતેો અટફાવ ફરતાર--દરદતે સાજી' 
કરવાતી હવાની શક્તિ--ચોખ્ખી હવા એફ ખોરાકન ગણાય-- 
રાત્રની હવા વિષે બુલભરેલા ખ્યાલો--મુરખાંજ પવનના સપાઢાથી 
બીહેછે--અસ્વચ્છ હવા ઝેડેરી છે. 
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કીં ત્યુભરાયુલોસીસ ”” ચાને ખહીનાં દરદતો નણીતો ડાકટર વીલ્યમ ગીલ- 
માન. થોમસંત કહેછે કે, ફેફસાંવી કસરતો. દીવસમાં ત્રણુથી ચાર વેળા નિયમીત 
ખુલ હવામાં યા ઉધાટી બારી સામણે કરવી સેઈએ, લાંબા ઉ'ડા ઇમે! દીવસમાં 
કલાક દન વખત લેવા નેદએ, અને દમ અ'દર લેતી વેળા બન્ને હાથોને 
માથાં ઉપર ઉ'ચછી સીધા રાખવા અને તેમને નીચે ઉતારી ન'ગ ઉપર લઈ 
જતી વેળા મ બાહેર કાઢવો, આ કસરતો માટે ખ'ત રાખવાથી, અને બેસતી 
વેળા શરીરને વાળેદુ',તહી રાખવાથી, આ ફેફસાંને મજબુત કરવાને ધણુ' 


પટ ચોખ્ખી હવા સહેથી વધુ અગત્યતી છે. 





બની રાકેછે. નભળા માણુસ ઉપરાંત, જેમનાં હાડકાં સખત હોય તેમને પણુ 
ઘણે! ફાયદો થાયછે. ગાતી વેળા પેટતી જે જપીલચાલેો થાયછે તે કસરતો 
ધણીજ સરસ છે; ખર્‌' નેતાં, જે દરદીથી ખીછ “સાદી કસરતો! નથી થતી 
તેને, થોાડુ'ક ગાવાથી મોજ સાથે ઠસરત પણુ મળી શકેછે” 


૪% 


નું ઉપલા ખામ્‌ શબ્દો જે 'કેોર્તેલ યુનીવર્ઝિ ટિ મેડિકલ કૉણેજનાં 
૧2%: પ્રો્ડેગ? થોમમુત કહેછે તે, “ ફીઝીકલ કલચર્‌ ” ખાતુ 
જે 'ખતીલાપણાથી હવે મ્માગળ વધતુ' જાયછે તે તરફ વેદકવિદ્ાતાં 
દાકતર કેવા વધતા જાયછે તે હાલત દેખડાવેછે, આ વ્રોર્ફેસુર્ની મુલાહં 
જગમા ખહીતા *ગથી પીડાતા હોયછે તેએ માટે છે, ત્યારે જો, ખહીનાં 
દરદીઓ નાં ફેફમાં મજષ્ુત કરવાને હવા એક મે! ટુ' માંધન હોય તો તે તમા 
દર્દને ત્મટકાવ કરનારી પણ છે, સખ પાાતરીપુર્વક કહી શકાય કે 
દેફ્સાંએની ડ્રીયાદ માંટે એક્લો ઉપાય તે ચોખ્ખી હવા અને તેતો 
મોટો જખ્યો છે, 


મ્મા ધર્તિની ગુપાઠી ઉપર જે કાંઇ જવેછે તે બધાં માટે હવા 
મ્મવગ્યની છે, તે દરક ન્નતતની શક્તિઓ પુરી પાડનારી છે, દાખલા 
તરીકે, માંચાકામ જે વરાળથી ચાલેછે, તે વરાળ અગ્તીયી પેદા થાયછે 
મ્મને ત્મગ્ની “એક્ષીજીન ' હવા વિતા હે! શકતુ' નથી, 


મ્માજની “સાયન્સ” ત્માપણુને કહેછે કે નયા મોટું શરીર કે જેને 
મ્માપણે ધરતિ કહીયે છીયે મ્મતે જે ઉપર ત્માપણે વસીયે છીયે તે, 
ખાલી પોલાન (8[0800) જગ્યામાં, સ્‍્મતી ઝડપે ચાલતી રહેલીછે શને 
તેની મ્મામૃપામૃ હવાનું ગોયા એક કોટલુ' છો કે જે ધર્તિથી એકસોથી 
ખસે! માઇલ સુધી લ'બાપ્ને ર્હેલુછે, થવા માધારણુ રીતે કહીયે તો, 
ધરતિ સ્‍્મને તેની સ્મામૃપાગૃ હવા છે, તેની મુરખામણી એક “ એનજ 
માોમખીની માથે થઇ શકે, એટલેકે એ ફળની જે ચામડી છે તે હવા 
દેખાડેછો *્મતે તેની ત્મદરને। મેવો તે ધરતિ દેખાડેછે, ત્યા મુર્ખામણી 
લગભગ ખર્‌ાખર પ્રષાણુ દેખાડેછે, ધરતિનો વ્યાસ ખાશર્‌ (૮૦૦૦) 
ત્માંઠ હજર માઇલ છે તેથી હવાની ઉ'ડાણ્ ધરતિ માથે મુર્ખાવતાં કાંપ્રજ 
ગણુત્રીમાં નથી. 


જોકે દરક જણુને ખખર છે કે હવાનું પણુ વજણુ છે, પણુ એ વજમુને 
લીધૈજ હવા, મ્મા ધરતિતા દરકેદરેક ભાગમાં દાખલ થઇ શકેછે, એનુ' 
ભાંત કોણ્ને તથી, એક ખાઢલીમાંથી હતાને ખાલી કર્‌ા મ્મને પછી તેને 


ચોખ્ખી હવા સઉથી વધુ અગત્યની છે. પુ 





ઉપાડો તો એક તોપનો જેવો મોટો મ્મવાજ કરી હવા બહાર નીકળશે, 
કળી દવાને બહાર કાહો અને તે ખાટલી જૈ મજષઠુત ત હેય તો. ખહાર્‌ની 
, ઉવાતાં દખાણયી તે બાટલીનો મુકે! થઇ જશે, 


વળી વિદ્યા બાપણુતે કહેછે કે માણમુનું ૬3૨ (૧૪) ચઉદ ટન 
વજગુનુ' દખાણુ ખમી શકેછે, અતે જે અંદરની હવા, જે દખાણુ 
કશ ખાહેર આવવા કરેછે તે ધખાણુ જે શરીરમાં ત હોય તો માણગુનુ' 
શરીર પલકવારમાં ભાગી બારીક ભુકો થઇ જાય, 


હવાની સ્‍્મગત્ય, બેભાંત થયલાં માણસોમાં પ્ુહ્ની જણાષ્ન આવેછે, 
ત્યાં વધુ હવા માંટે કુદરતી પ્રેરણા થણ મ્માવેછે, ત્ખામૃપામૃતા ઉભેલાંએ 
જાણેછે કે પેલા બેભાંત થયલા માંટે હવાની જરૂર છે, 


શતની થંડી હુવા સાટેનોા વેઠ્ેમ. 


સમાજના જમાતામાં ધણીક ગ'ભીર ભુલે હવા માટે જાયજ છે, દાખલા 
તરીકે એક મોઢાંમાયતો જીનેપુરાણોા વિચાર કે રાતની હવામાં ધણો 
ભીનામ છે તેથી તે દીલ ઉપર ન લેવી. એ ખીક માધારણ ચાલુ છે. તમા 
વહેમ બધે ડેકાણે તમો જોશો, ખર્‌' જેતાં બધી સુધરેલી પ્રજમાં તે 
જોશો, લોકોને એવો એક ધખારા છે કે ભીતી હવાથી કેોધક જાતનુ' 
૬૨૬ પેદા થાયછે, ત્મતે એવાં ખીકણ ધોકો ખુલી હવાથી ખીહીને, ધરે 
જઇ પોતાના એ૩ર્ડાએ બ'ધ કરી ખેસેછે, ત્યતે પછી તેની તેજ હવા 
દમમાં લીયા કરેછે, તને એમ કરી તે હવાતે ગરમ મ્મને સુકી કરેછે, 
સ્મને એવુ' માનેછે કે એવી રતે હવા ત્મવાર્તવાર દમમાં લઇ, ખાહેર 
કાઢયા કરી હોય તો તે હવા ખાણેરની ચે।!ખી હવા કરતાં વધુ મૃર્મું છે; 


પણુ માર્‌ પ્રિય મિત્રે, માર્‌' એવુ' મત છે કે જે કોઇ હવાતાં સપાઢા 
(૪0૫86) યી હમેશા ખીહતુ હોય તેતાં કરતાં વધુ મુર્ખ માણુમ 
ક્રોઈ નથી, પવન સ્મને પવતતા મૃપાટા એ ખેમાં કાંઇખી તફાવત 
હું' તો જોતો તથી, હવા જયાર્ય્‌ હાલતી હોયછે ત્યારે તમે! ખુલ્લી હવામાં 
કોઇખી વેળા જખોછો, સ્‍મન્ને ત્યાં “ કાફ્ટ ” તમારા મૃમાગમમાં આવેછે, 
છતાં ત્યાં કાંઇ નુક્માત થશે એમ તમો કાંઇ ખીહતાં નથી. હુ' તો 
હમેશાં પવનતા સૃપાટાની શેધમાંજ રહુ 'છુ--હવા ચાલવી હાલવી હોયતે 
ધણી મારી છે--પવનના સૃપાટા ફાયદાકારક છે એમ હુ માનુછી, કાર્ણુકે 
પવતતા સૃપાટા એ કાંઇ નહી પણુ "ખુલ્લી ફરતી હવા છે, એ તે ગુડા 
કરતાર્‌ સ્વચ્છ કરતાર, જવતશક્તિ શ્તે જેર ત્ાપતાર ચીજ છે; 
હુ' ગર્શ ત્યાં રહેતો હેવું' તોય માટાં સુવાનો એડ હવા માંટે પુરતો ખુલ્લો ' 
_્ાષ્ટુરુ કે જેથી મથે સ્વથ્છ હવા મળે, ખને પવનના મૃપાઢાની વચેજ 
હ 


પ૮ ચોખ્ખી હવા સઉથી વધુ અગત્યની છે. 


હુ' સુવુ'છુ', જ્યવિર મારાં માહોડાંને પવનને. ઝપાઢા લાગે નહીં ત્યાવેર . 
મને ચેન પડતુ' નથી, તમને માજ પદ વર્સુ થયાં ખાવી રીતે રેહવાનું. 
શે' ચાલુ રાખ્યુ છે જ્યારથી આ વાત હું માતતો થયોછુ' ત્યારથી 
મને ધણીજ ધોડી મુરદીએ લાગીછે, શ્મને જે મુરદી જેવુ' કાંઇક લાગ્યુ 
તો ઠુ' તેનું કારણુ તરતજ જણી શકુછુ' કે તે વધુ ખે।૨1ક (00૦1- 
ભ્&પઞછુ) દખાવ્વાથી, વધુ કામ (0૪૦૪૪૦૫૬) કર્વાધી યા ભમ્વચ્છ 
હવાધી ત્મથવા તે! ખીજ કાંપ તેવી ભુલોથી થયુ છે; 


હવે, માધારેણુ મ્વચ્છ હવામાં, “ કારબોનીક ' એસીડ ગેમ? ને 
ઘણ્‌।જ થોડો ભાગ છે, કે જે “ સ્‍્માસીડ ” જ હવામાં રહેલું સુખ્ય ઝેરે 
ગણાયછે, તમા મુધળાં જણેછો કે ભા “ કારબોનીક ગેસ” મુષળાં 
જતાવરે્‌તાં ફેડ્માંમાંથી બાહેર નીકળેછે, જેમ સયાપણે માણુમું તથા 
જતાવર્‌ “ ખોતીજન ” સ્મ'દર લઇયે છીયે, તેમ વનસ્પતી ( ક્રાડપાન% ફળ 
જુલ વગેરે ) આ “કારબોનીક ગેસ્‌” ને ચુસી લેછે, હવે હુ' એમ માનુ'છુ', 
જુ આ કારખેોનીક એસીડનો જથ્થો, માધારણુ ચેપમી હવાના ૬ર દશ 
હજાર ભાગમાં સ્‍્ાશરષ્‌ ૪ ભાગ રહેલોછે, પણુ જે જગ્યામાં હવા ઘેરાયલી 
રાયછે, સને ત્યાં વારવાર દમ લેવાયા કયાથી જે ખરાબ હવા થાયછે તે 
હવામાં, એ કારખેોઈનીક મ્ખાસીડને જથ્થો લમભગ ૬શ ભાગ વધી પડેછે, 
ખે વધેલા ભાગે ગ્માપણને દેપ્પડાવેછો કે ત્યાં ભયભડે્‌લુ' છે, ન્મથવા 
મેટબુ' તો ખર્‌' કે ત્યાં તમને હવાની કેતાહીથી ખમવું' પડેછે, નને તેધી 
દરદ હરણ કરવાની તમારી સ્થિતી થાયછે, ત્લલખતાં જ્યારે તમો કાંઇક 
“ મશુક્યુલર 7 કાર્ય અથવા કમૃરત મજખુત રીતે કરવાને મડેલા હોય 
ત્યાર તમો વધુ “ એક્ષીજત” ને! ઉપયોગ કરેછે. સ્‍મતે તેથી તમારાં 
દેડ્માંએ ઈ કારબોનીક મેમુ'' ને વધુ જય્યો! બાહેર કાઢતાં હોયછે 
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પ્રકરણ ૧૨ ઝું* 
ફ દ £6 રે 24 
સંપુર્ણ “વેન્તીલેશાન” હવાની (છુટ) આવજાવ, 
-નેઃજ%:59:-- 
સરાસરી દરેક ધર અસ્વચ્છ હવાથી ગ'દીળુ' હોયછે--ઘરૉમાં 
બારીએ ખુલ્લી જેવાની તવાઇ--રસ્તામાં ફરતી ગાડીએ ઝેહેરી 
હવાથી બગડેલી હોયછે--હવા દાખલ ફીધેલા એરડાએ--હુવાની 
સ'પુણુ' છુટ માટે સુયતાએ।. 
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શરીરનાં 3ચકણે। નિરંતર “” એક્ષીજત” હવામાંથી પોષણુ મેળવતાં હેય- 


૪... ખર્‌' જોતાં ઓક્ષીજનતુ' લોહીમાં જવુ' અને લાંથી પાછુ' તીકળવુ' 
એ નિરંતર થયાધીજ, રચકણ્‌ુ। જવવાં પામેછે. 


કાલામભાભાણ- 
જ મ્માજનાં કોઇખી ધરમાં તમો જએ, અને હુ' હિંમતથી કહીશ 


યાણાભજં-- કે તેએમાંતાં પાંચ ટકા, તમને કોઇક રૈહેરમાં તો એકજ 
ટકો એવાં ધર્‌ મળશે કે જ્યાં ચોખ્ખી હવાનો પુરતો જથ્થો મળતો 
હોય યાને હવાને તખાવવા દેતાં હોય, દાખલા તરીકે અમારા ફ્રીઝીકલ 
કલચરતા ખાવાનાં (ઉઞેટે૨|) મથકોમાં જેમ ત્મમોને વાજખી લાગેછે તેમ 
હવા ખૂલ્લી ખાવજવ કગ એવાં ( “વેનઠીલેશને। *. ) ઉઘાડા ભાગો 
રાખવાનુ કેવળ અશક્ય છે, કારણકે જો એમ કળીએ તો શિયાળામાં 
ત્મમાયે્‌ ત્યાં ધરાકે। શ્માવેજ નહી, એવી ખીક, મ્મા ચાલતી દોડતી તાજ 
હવાના સુપાટા માંટે મુધળે ઠેકાણે ૨હેલીછે, જાં એવાં સૃર્ઝું “વેતઠી- 
સેશમ” રાખવામાં આવે ત્યાં તો જેએ વિચાર્વત શ્મને શરીરની 
ખીલવણી કરનારાં રી ઉમ'ગી માણસે। હોય તેએજ ભ્માવે, 

હવે તમને દુ' કહીશ કે ગયાં વર્મૃતા આખા શિયાળામાં ઉધાડી 
ખારીઓએ। જામે.” સુતો, ખેક બે ઇચ ઉ'ધાડી નહી, પણુ જેટલી તેએ 
ી ઉધડી શકાય તેઢશી મ્પાપ્પી ઉ '*્રાડીતે, તમને મારાં 'ીછાનાની ખન્ને 


૪૦.  સપપુણું હવાની (છુઢ) આવજાવ. 





ખાજુએ ગ્મકેકી બારી છે, જેમાંથી પવન મારી તરફ તથા સીધા ત્માવતો 
દંત્તો, ખને તેધી હુ' માર્‌ કામ વધુ ગુરમું રીતે કરી શકુછુ, કારણુકે, 
હું ચોખ્ખી ધી વધુ દમમાં લઉ'છુ', મારી ખાફીસો એટલી મુરમુ . 
' લેનટીલેટ '' કીધેલી યાને હવા ત્આવજાવ કરવાની ગુલ્લી જગ્યાઓવાળી 
નથી, કારણુક્રે જેઢલાં માણુસો! ત્માં કામ કષેછે તેટલાં ખધાં શરીરની 
"ખીલવણી કરવાને ઉમંગી હોય એવાં માણુસે મતે મળવાં મુશકેલ છે. 
પણુ હવે તે વપ્પત કાંઇ દુર્‌ નથી કે જ્યાર ૬૨ક એગ અને ૬રેક ધરમાં 
“ ધેનઠીણેશન ” એવાં તો મમ્મ રીતે થરી કે તાજી દવા પુરતા જથ્થામાં 
ત્યાં સાવ્યા કર, માર્‌ મત એવુ' છે કે જેવી ગુર્મુ હવા પ્ુલ્લી જગ્યામાં 
મળેછે તેવી સોજી ત હેય તો તે સ્‍પણે કદીપણુ તે દમમાં લેવી ન 
જોઇયે, એટલેકે જ્યાં પુર્તી હવા ત્માવતી ત હોય તે જગ્યામાં રહેવાને 
માફ ના પાડવુ' જોઇયે, 

એ સિવાય માધાર્ણુ ધરમાં હવાની ગરમી કેટલી ભેહેછે તે તપાસીએ, 
ત્યાપણે સ્મનુભવથી જેઇયે છીયે કે ત્યાં ૭૦ ન્મયવા ૮૦ ડીગ્રી ત્મધવા 
કાઇ ધરામાં તેૈથીખી વધુ તાપ હોયછે, કે જે ખરેષ્મરી ગરમ હવાજ છે. 
વળી ખહાર્‌ની હવામાં જો ગરમી “૦? ડીમ્રી હોય અને તમો એવાં ગરમ 
ઘથયલાં ધરમાંથી બહાર જાખે તો તમને ત્યાં ૮/૦ ડીમ્રીનો' ફ૨ફા૩ થશે 
ભ્મતે એવે ૨ફાર સ્મતિ હાનીકારક છે, 

ન્યુષાક, લ'ડન ત્મથવા એવાં ખીજ ગીચ વસ્તીવાળાં મેહે”્‌।માં, એક 
શિયાળાના સાધારણ શીતળ દીવસે તમો જએેો ગ્મને જીવો 'કે ત્યાં કોઇ બારી 
ઉધાડીછે ? અને તમને તે કામ ઘાયુ મુશકેલ થઇ પડશી, કારણકે 
એેકખી ખાવી ત્યાં જવલેજ તમે ઉ'ધાડી જેશેો, ના દેખાડેછે કે માણુમુ- 
જત, ચેખખી હવાની કીમત કેટલી ખજ્છે, ખલકે તેની નહી ચાલે 
, એવી ગરજ માંટે કશું જાણુતી નથી ! 

ઓરડાની બારીબારણાં બંધ રાખવાથી થતું નુકસાન. 

ધરમાં હવા ગરમ થપને રહેછે તેથી શું થાયછે તેની કે।પ્રખી 
મ્‌ાધાર્ણુ માણુમૃને મૃમજ હોતી નથી. દાખલા તરીકે તમાર્‌ શરીર 
ચોકસું ગરમીને *્ાાધીન થઇ રહેવાને ખાદત પાડેછે, જો તમે ૭૦ 
ડીગ્રીવાળી ગરમીના ઓરડામાં રહેતા હેવ તો તમાર્‌' શરીર, તે ગરમીને 
લાયક થઇ રહેવા માટે તેમાં જોઇતી ગરમી (0ક્070) પુરી પાડવાનું” 
, ચાલુ રાખશે, હવે જો ગરમી ૫૦, ૬૦, યા ૮૦ ડીત્રી થઇ, તો ત્યાં 
પણુ તેવીજ રીતે શરીર કાર્ય કરશે, ખ્‌ીજા ખોણિમાં કહુ તો તમે। સૃગવડે 
રહા એટલી ગરમી તમામમાં લાવવી ,એ મોટે ભામે મઉ 'કોધની 
મદત ઉપર્‌ છે. ! 


સ'પુણુ હુવાતી (છુટ) આવજાવ. (૬ 





મેમેક વેળા શિયાળામાં, માત્ર શ્મખખત”્‌। કરવાના હેતુધી, ઉતાલાનાંજ 
કાતલાં કપડાં પહેરીને બહાર ગયો--માત્ર કેટ પાટલુત સિવાય, નીચે કાંધખી 
(ભ'દર્વે?) પહેયાં વિના બહાર ગયે, તે વેળા શિયાળાની ધણી મુખત 
'થ'ડીનો દીવમુ ત હતો, છતાં હુ' એમ કહેવા માંચુ'છુ કે તે પછી આખા 
શિયાળામાં પણુ શ્યા પાતલા પહેર્વેશની એવી ટેવ પડી ગઇ, કે પેહેલા 
મહીનાના સ્‍્મનુભવ પછી જેવુ પેહેણે દીવસે મને લાગ્યું હતુ, તેવું કાંધ 
લાગ્યુ' નહી, તો જેકે પેહેણે દીવસે મને થ'ડીથી એવુ' લાગ્યુ' કે 
જણે દીલ ઉપર કાંઇ ઓલીયુ'જ નથી--ત્મને પવન તો જણે મારાં 
શરીરની તદર જતો હોય એમ લાગ્યું' ત્મને તેથી મને પા*ક્ઠુ ફરવાનું 
મન થયુ, પણ વખત જતાં મને તેને સોવામુ પડી ગયે, મ્માં ઉપરથી 
હુ' કાંઇ એમ નથી કહેવા માંગતો કે અવા છેક છેડેના ત્મખતરાએ 
મૃઉએ કરવા જરૂર્ના છે, કારણ તે કાંઇ સેહેલા સૃગવડભયા નથી, તેમાં 
"ખામું કરીને શરૂત્માતમાં, તોપણ સા સ્મખતરાએા દેખાડેછે કે ધણાં 
ધણુ? કપડાં પહેરવાં ખે માત્ર ખાદત છે અને શિયાળાનાં ષણાંખર|ં 
કપડાં જોઇયે તે કરતાં માત્ર અમચ્થાં વધુ પહેડાયછે. 


ચે!ઈખી હવા એકજવાર €મમાં લેવાની છે. 


તમાર્‌ યાદ રાખવુ કે હવા એેકજ વાર્‌ ૬મમાં લેવાને લાયક છે, 
ગ્માપણે ખહાર ૬મ કાઢીયેછે તેમાં “ કાર્બોનીક એસીડ ગેમુ ” ત્માવેછે, 
એટલુજ નહી પણુ શરીરની ખારીક ર્ચકણે (10&129) અને સુઠ્્મ 
૪વજ'તુખો પણુ રફમાંમાંથી બહાર નીકળેછે, “ સાયન્ઝું” કહેછે કે 
માધારણુ સ્વચ્છ હવાની દરેક સો! “ક્યુખીક (ઢ” માં પણુ “માઇકન્‌ 
એમ્ેનીમુમ ” તા કેટલાક ટકા રહેલાછે, ત્યતે ધેરાયલી જગ્યા કે જ્યાં 
હુવા ખરાબ થયલી હોયછે, ત્યાં તો એ “ માઇકર્‌ા ' નો જય્ધો હજાર 
ધણો વધી જાયછે, આઢલું' હોવા છતાં ડાક્ટર “કોનતેજીત” એટલે 
પાસે *હેતાં એકથી ખીજને લાગુ પડે તેવાં દર્દોની વાતો કરેછે. 

આપણાં શહેરમાં ઉતારૂએ લાવ લઇ જતારી ગાડીઓ તથા રેલવે- 
એમાં પાટીયાં મારેલાં હોયછે કે “ભોંય ઉપર થુકતા તા,” કારણુકે તે 
થુક સુકાયછે સ્મને જે માણુમુની તે થુક હોયછે તેમાં રહેલું ૬૨૬ ખીજને 
લાગુ, પડેછે, આવુ છતાં દરેક મોહાલ્ાખાની ગાડીઓમાં તમો ખેસેષે। 
ત્યારે ત્યાં હજારો અતે લાખા એવા ઈ માઇકરે।-એરગેનીમુમ '' 
યાને સુહ્મ જછીવજ'તુએા હોયછે, જેતા દરેક દમે તમો સેકડો અંદર્‌ 
એ'ચોાછોા નને ખાવી શંતે જેમ ડાક્ટર લોકો કહેછે તેમ જે તમોને 
૬૨૬ થતાં હાય તો પછી હું એેમ ગુમજુ'છુ' કે ૨૪ કલાકની શ્મ'દર્‌ 
મેર્ેર્માં એકખી તનદર્‌ાસ્ત્ર માણુમું રહેવા પામે તહી. 


#૨  સંપુણું હવાની (છુટ) આવજાવ. 


ફાર - 








જ્યાય્‌ તમો! ખીડી પીવાના (3010441૪ 20000) ખોર્ડામાં નખેો 
ત્યારે તમને સ્‍્યા હવાને ફરી ફરી દમમાં કેમ લેવાયછે તેને ધણો મરગુ 
દખાવ મળી શકેછે, ત્યાં તમો હવાને ગોટા થઇ તમારી _માસપાસુ, 
ફરતા જીએઓછે।--કેટલાક દાખલામાં તો તમને ખુલ્લુ દેખાયછે કે પેલા 
તમાકુંતા ધુમાડાની ર્યકણે। માથની હવા કેઇકનાં મોહેડાંમાં, તો કોણક- 
નાં ફેફસાં સુધી ફરી ફરી જાયછે, ત્મતે એેક ઘેરાયલા એરડા માંહેલી 
હવાની પણુ ત્માજ મીમાલં છે, એવાં ધેરાયલાં મકાનોમાં લાખા કર્‌।3ો 
જ'તુગ્ધ। ભરાયલાં હોયછે અને તમો તેએને એકવાર નહી પણુ સ્‍્મનેકવાર્‌ 
દમમાં લીયા કરૈ્‌।છે।. 


એક પાણીમાં જે કોઇક ત્મળાળ કરી ઉઠયુ' હોય તો તે પાણીથી 
તમે। કદીપણુ નાહાશે। નહી, ત્યારે એક માણસે દમમાંથી બહાર કાઢેલી 
હવા કે જે ઝેરી થઇછે તે શામાટે તમો દમમાં લીખોછે। ? ત્યાજ કાર્ણુથી 
નાટકશાળામાં જવાને હું ધીકાર્‌'છુ', ત્યાં ખીજખએએે કાઠેલી ઝેરી હવા 
મને ૬મમાં લેવી પે કે જે કાઇકવાર તો એવી ત્મણગમતી હોયછે "કે 
તેનો વામુ પણુ બહુજ ગદકીભ”્‌લેો સ્‍આવતો હોયછે, 


માધારણુ ગેમુલાઇટની એક બતી ત્રણુયો ચાર માણુમુને પુરી 
પડે તેટલી હવા ખપાવેછે, ત્યને તેથી *્માવી જાતની ખતી જે તમારે ત્યાં 
હોય તો તમને વષુ તાજ હવાની ત્યાં ગ૩ રહેછે, 


હુ જેમ રહુ'છુ' તેવી રતે રહેવા માટે જ્યાંવેર એક માણુમુ ધટતી 
રીતે તેયાર ન હોય ત્યાંસુધી તેમ કરવાને હું' કાંઇ તેને કહેતો નથી, પણુ 
માર દાખલા ત્ખાપવાની મતલબ એવી છે કે ધિમષે ધિમે તમા” એવી 


રીતની ૪ ૬ગી ઝુજઃ?વી કે જ્યાં તમને યે'મી દવા મારીકાની મળી શુકે, 


પવતતા મૃપાઢા માટે મને ફરી કહેવા દો કે એ માત્ર ધખા3ે્‌। છે, 
શે ઘણાક ડાકટર્‌।ને પવનતા સૃષાટઢા (ઉપાફટ) વીશે પુછયુ કે મને મુમ- 
જાવરે। કે એને શા માર્‌ નુકસાનકારક તમો! કહેછે! ? પણુ કોઇ એખી 
મને તો મુતેોષકારક ખુલાસો! *ાપ્યો તથી, કોણ કહેશે કે “ ડાફ્ટ ” એ 
ગરમ ઓરડામાં આવતી થ'ડી હવા છે, પણુ એ કરતાં વધુ સુ'તોષકા૨ક 
"ુલાસે। મને મધ્યે! તથી, 


ખેક ત્મમેરીકન, જ્યારે ઇ-ગ્લ'ડ જાયછે ત્યાય્‌ ત્યાં થ'ડીયી લગભગ 
મરણુતોલ જેવો થાયછે, મે' ૪'ગ્લીશમેનોને, હવા જ્યાર ૬૫ ડીગ્રી હોય- 
છો ત્યાર પણ ગરમીની ફરીગ્માદ કરતા માંભળ્યાછે, કારણ તેઓને થ'ડી 
હવાને માવર્‌। છે, મે કહ્યુછે તેમ શરીર, કોઇખી ' ટેમપરેગર્‌ ' યાને 
થડી યા ગરેમીને મ્મનુમરીને રહેવાની મ્માદત પડેછે, . 


સ'પુણું હવાની (છુટ) આઓવજાવં. દ 





જો તમને ૭૦ ડીગમ્રીમાં શદેવાની ટેવ હોય મ્મતે તે પછી ધિષે ધિમે 
૬૦ ડીમ્રીમાં રહેવાને ૨૨૬1૨ કરે તો તે હવા પણુ તમતે માફક સમાવશે, 
તેજ પ્રમાણે ૬૦) માં રહેતા હોય તો ૫૦) નીખી ટેવ ધિમે ધિમે પડશ, 
અતે ત્યાં પણુ તમો। મુગવડથી નચિ'તે રહી શેકી, 

હુ' કખુલ કર્‌'છુ' કે થ'ડી વધુ લાગે તો કપડાં વષુ પેહેરેવાં, પણુ 
એોરડાની ખારીખો તમે] બધ કરી નાખો યાને ખારીખારણા બધ કરી 
ગરમી લાવવી તે કરતાં, કપડાં પહેરીને ગરમી લાવવી તમને તેમ કરી 
ત્યાંની ચે[“ખી હવા મબાવવા ૬૪ તાજી હવાને શરીરમાં જવા દેવી એ 
હજાર્ધણુ' ખેહેતર છે, 

લખતાં એક મૉટા કુશાદે એ? 3 હોય ત્યાંની હવાને બમડતાં, એક 
નાતા એશ્ડા કરતાં, વધુ વખત લાગેછે, દાતા તરીકે, એક નાને 
“૧૨૧૫” ફીટનો એરેડો લીએો; ત્યાંની હવા મુતોષકારક રીતે સ્વચ્છ 
રહે તે માટે ૬૬ અર્ધા કલાકે ત્યાં નની હવા તદર સ્માવવી જોઇએ, 
મ્મને તેથી મુઉયી મુર્મુ સ્‍્મતે મૃહીમુલામતભળી રીત એ છે “કે, તમારા 
સુવાના એે;૨ડાની બાર્ીખો, જે ઉપર નીચે સેમ્વવાની બારીએ । હેય તે 
ઉપર ઉ'ચકીને રાખવી સ્‍્મથવા ખીજી તરાંહની હેય તો ઉધાડી રાપ્મવા 
જે જેથી હવા ત્માવજવ કયા કરૈ, 

શે ઝુ'ખ્યાબખંધ એવાં ધક જૈયાંછી કે જ્યાં એક તાના ખોરડામાં 
ધણાં માણુસે। રતા હોયછે, કે જ્યાં આટલી ગીચ વસ્તી હોવા છતાં ખાર્‌ી- 
ખારણાંએ જાણે સીલ કીધેલી પેઠી હોય તેમ બધ કરી સુવેછે, મ્મને કુદરતે 
પેદા ઝીધેલી મ્મને નડી ચાલી શકે તેવી જર્ર્ની હવાને ગોયા પોતાથી 
દુર કરી શરીરમાં ઝેર એકઠાં કરી પોતાની તતદરે।સ્તીનો ખીગાડ 
રતા હાયછેઃ 


--9૭૭૨ઞા૭્5ઉ૦--- 


પ્રકરણ ૧૩ ઝું* 
દમ લેવાની ખોટી રીતો. 


સ્થિર રહી દમ લેવુ' એ નબળાંઓતનું' કાય છે--જે ધિક્કારવા- 
નેંગ છે--તેથી ફેફસાંમાં જતુ બધુ' લોહી સ્વચ્છ થતું' નથી--દમઃ 
લેવાતી બીજી સાધારણુ ભૂલે. ર 


ક 8₹₹ ર 
ક ગમભબતાંઠ મુઉથી મોડી ભુલ તો તે છે કે હવાને કુદરત જેવી 
જ ઝ્ન્‍રઈફ૦ સ્વચ્છ બતાવેછે તેવી સ્વચ્છ હવાને ત કરતાં, અસ્વચ્છ 
હવાને ર્દેફમાં માહે લઇ શરીરમાં મુધળે ઠેકાણે પાકળવી, 


ખીજ ભુલ એ કે, ફેફ્માંતા ૬38દરૈક ભાગમાં હવાને પુયાંર વિતા, 
જે ટુ'કા તમને મ્થિર (વૂપાંલ) દમો! લોકે લીધેછે તે, વળી જે છેકે એમ 
માનેછે કે અમો તાજી હવા સમમારાં શરીરમાં સેવાની તજવીજ કરીયે 
છીયે તેએ પણુ ત્મા ભુલને ત્માધિત હોયછે, 


શરીરની ખીલવણી કરતાર એક માણમ્‌, જે તેને ત્યા વિદ્યાના નાત 
ઉપર્‌ ભર્‌।સો। હશે તો પોતાની શર્સ્માતની હવાને લગતી કોશેરી। પખુહ્નાં 
મેદાનમાં યા તેવી લાયક જગ્યામાં કરશે, પણુ મટે ભાગે ધ'ધાની 
ફરજોને લીવે, દીવમુતા ધણાક કલાકે! ધર યા રહેઠાસોની શમદર૪ 
લેકેને કાઢવા પડેછે, ત્યારે તેએ જે હવા દમમાં લીષેછે તેની મ્વચ્છતા 
વિશે કેમ ? કારખાના, ફેક્ટરી, કે ભમાંષ્રીસુ નમથવા ખીજ એવાં કામના 
મોરેડાએમાં હવા ત્મવારતવાર્‌ ખાવજાવ કર્‌ એવો કદાચ બરોખમ્ત 
હાય, પણુ તેટલુ”# કાંઇ પુરતુ' નથી, ત્યાં ખષે વખતે નવી હવા મ્યાવ- 
વીજ જોઇયે, જે એરડામાં બાહેરની ખુલ્લી હવા મારીકાની ફરતી રહેલી 
ન હોય તે ઓરડામાં એક ઘડી પણ ર્હેવુ' સાર્‌ નથીન તમારે યાદ 
ક ખવુ' કે, તમોએ દમમાંથી જે હવા બાહેર કાઢી તેટલાંથીજ કાંણ એક 


, એોર્ડાની હવા બગડતી નથી, પણ ત્યાં ખળતા ચુલાઓ, નેમ, કેરે।સીન 


ખલીએ, “ કેતડલમુ ” શથવા ડ્રાતસે હોયછે તેખ પણુ હવાને વાલુ 
ખસ્વચ્છ બતાવેછે, 


હરક 


દગ લેવાતી ખોટી રીતો. ₹૫ 





એક ઘેરાયલા ખએરડામાં રહીને તમો! દમ લેવો ત્યાર તમારાં માંહમાંયી 
ક? ઝેરી (કાર્માનીક એસીડ ગેમ) હવા નીકળેછે તે પેલા એર્ડાની 
ક “હવાને ખીગાડી શરીરને તાલાકક કરી. નાખેછે વળો તમારાં ગાપાં 
શુગીર્માંથી જે ત્મણુદીઠ ( “વેપર્‌ી'” ) પદાર્થ (હવાના ભ્માકારેમાં ) નીકળેછે 
તે જેકે થોડાં પ્રમાણમાં હોય છતાં એરડામાંની હવાને તો ખીગાડેછે, તમે! . 
કોઇ બતીની મદદ લઇ વાંચતા કે લખતા હોવો ગ્મને ત્યાં શ્યમી ગ્યને 
હવા માથે મળી * મીશ્રણ થાયછે તે વળી હવાને વધુ ખીગાડેછે, વળી 
એર્ડામાં ( *્માજના સુધરેલા જમાનાની નવી શધે ગ્ુજખ) કદાચ હવાને 
થડી કરવાનો મુ'ચ્ા, યા ગરમી વધારવાનો મુચે।, યા મૃગડી હોય તેએ 
પણુ તમારા એરડાની અ'દ૨ રહેલી હવાનું એક્ષીજન ખપાવી નાખેછે, 


. હવે, *આ બધી ચીળે કૈ જે હવાને બગાડવાને કાસે લાગીછે ત્યારે 
તે બગડેલી હવાને પાછી તા ને ચોખ્ખી કરવાને તમારે શું કરવું ? 
તે એર્‌ડામાં થોડોક વખત મ્માગમજ જે સ્વચ્છ હવા હતી તેટલાંથીજ 
તમા ગસુતોશ પામશે ? જે એમ ન હોય તો પછી તમારે થોભીને વિચાર 
કરવો કે આટલીબધી જીણુસો, તાજી એક્ષીજત હવાને ખગાડી તેને 
ખદ્ણે ત્યાં ' ઝેરી કાર્મોનીક એસીડ ગશેઞુ ' ઉત્પન કયેછે તો માર્‌ શુ' 
ઉપાય કર્વે। ? 


પહેલાં ખારીખો તરડ નજર કરવી મ્મતે નેવું કે નવી હવા ત્યાં 
ત્માવી, મા ઝેરી-હવા ખાહેર નીકળી જય તેમ ખારીએ ઉધાડીછે ? 
જો તેમ ન હોય તો. તમારે નકો જાણવુ' કે તશ। પોતાને છુપી રીતે 
ઝે? પાવોછે।, 


તમારી ખારીએ ઉઘાડી પુલ્લી કરી નાખે।, પછી થોડી યા એકદમ 
બધી--જેટલી ગરજ હોય તેટલી--ગ્મને દરેક પળે ત્યાં તવી તાજ હવાને. 
મ્મૃદર્‌ સમાવતી કર।, ખુલ્લી હવા આવતી હાય ત્યારે મૃવાર્‌ માંજ, 
જાગતા કે કે સુવી વેળા તે મહારૃપાળુ પ્રશ્ર જે તાજ હવા તમારે માંઢે 
બતાવીછે તેને દમમાં લેવો--તે પીવો --*ને નહી' કે પેલી ઝેરી હવા 
ને તમારા એર્ડામાં તમોએ બનાવીછે, તમારં શરીરમાંથી નીકળીછે ગ્મને 
પારી બતી ભથવા ચસ્ુલામાંથી નીકળીછે તેને તમારા દમમાં જવા દેવી, 


ચ્થિર્‌-રહી, અર્ધા દમા, કે જે માધારણુ રતે લોકે લીષેછે તે 
ખરેખર એક વખાડવાજેગ રત છે, દરેક દમ તમે! લેવો તે એવો! ભરપુર્‌ 
એટલો દુર સુધી પહોંચવા જેઇયે કે તમારા ફેડ્માંતાં ખુણેખુણામાં 
હવાં ભરાઇ જાય, ડેફમાંમાં કરેરી લોહી ભરાયલુ' રહેછે કે જેને સ્વચ્છ 
, કરવાને મ્યાક્ષીજતની અરજ છે, તમને તે શાહી સ્વચ્છ યયા પછી પણુ 
દ 


#₹ દગ ! સવાસ ગર્વ રીત... 


શસના બધા 'ભાશે તરફે લઇ જવાને તેને ગક્ષીજતની શર છે. લવે 
જારે તશો (કા શસ લીવેછેઃ ત્યારે તમારાં કેફમાંમાં જે ગુશળું 


મામ્લચ્છ શાહી છે તે બધને તમે પુગી શક્તા નથી; ત્યારે જે શોલી 
કલંક નયી થતુ' તે લોહી હદય તરફ પાજ્ઠુ જાયછે 'મ્મને મા ખરાષ્ 
ખોગરેલી હાલતમાં” તે (લહી) મ્માખાં શડ્ીસ્માં ફફી બનેછે, એથી કરી. 
તનદરે્‌।સ્તમાં તતદરે્‌મ્ત કેફમાં હોય તેતા પણુ ર્ચકણેને ખચવું પડેછે, 
બંને પેબું' ષ્વીગડેલુ' લોહી તે માંહેથી પત્નાર થવાથી ત્યાં પોતાનું કેરે 
ટપ્ધી તેને સ્‍્મસ્વચ્છી હાલતમાં લાવી ઝુકેછે શ્મને પરીણામે ડેફ્માં દરદી ખનેજેન 








તમાર ફાં સાધારણ હોમ છતાં તમો જે ચોખ્ખી હવાનાં ઉડા 
લાંબા દમ લેવા માંડે શને ૪જ'દગીભર તે શત ચાલુ રાખો તો પેલુ 
કઝવણેન દરદ “' ત્યુખર્ક્લોસીસુ ” (પ્યહી-ક્ષયરે।ગ) *થવા ખીજ' કે૪ખી 
ગેવાં છાતીના કે ફેફ્માંતાં દરદો તમને થવાં કેવળ ગ્મશડય છે. 


દમ લેવાની જે ખીજી એક ભુલ છે, તે વાંકા વળીને ખેમુવું યા ઉભ્રુ 
રહેત્રાની ટેવ, શરીરની એવી વાળેલી હાલત રાખતાં, લાંબો દમ ખે ચાઇ 
શક્તો નથી, જો ખભને શમામલી તરફ નાપખ્ધી રએ, અંતે તમારી 
હડપચી નીચે નમા ૫૩, તો ફૈફમાંએ જેટલાં પોહાલાં થવાં જોઇયે તેટલાં 
થઇ શકે નહી, ત્યા અખતષ્‌ા તમો કરી જીવો સ્મને તેનાં નુકમાતને 
પુરેપુરે। ખ્યાલ તમને મળી શકર, 


ધણાએ પુછે કે દમને ખાંધી રાખવો યાને પકડી રાખવો એ ગારી 
શીત છે? હવે માત્ર મતની કલ્પણાથી જોશો તો સયા રીતની ગામે ધણી 
ગુર્મુ દલીલ ઉભી કરી શકાયછે, ચાર કે પાંચ સેકડ સુધી દમ પકડી 
રએ તો કંઇજ હરકત નથી થવી, જ જાતની કગુરત કૈ હાથપગની 
/એહેનતનું કાર્ય જેવુ' કે કાંઇ બોજો ઉ'ચકવે, કુંમુવી રમવી સ્યથવા 
એવી "કાઇખી શરીરની કઞુરતની હીલચાલ કરવી કે જ્યાં તમંને ધણી 
બઠી કેશશ કરવી પડેછે ત્યાં તો તમને ધોડીક પલે] સુધી દમ બાંધજાજ” 
પરેછે, દાખલા તરીકે એક ભારી વજણુ ઉ'ચકનાતે, શશીરનાં બધાં 
મમ્લસેોને ક્ઠણુ કરવાં પડેછે તને તે વેળા દમ લેવો મુશ્કેલ છે, એટલુંજ 
નહીં પણુ તે કુદરતી 3તે ખતી શંકેજ નહી, 


જેક તરતા? જ્યાયે ડુખકી મારેછે ત્યારે તેને દમ ખાંધી યાની 
ફર#૪જ પડેછે, મ્મતે માધારેણુ રતે પાણીમાં તરતી વેળાએ પણુ, માથુ 
ઉપર્‌ ઉ'ચકી રાખવુ પડછે  ત્યાંખી દમ ચોકસ પળેજ શેવાયછે. મ્નોલી 
કાહતારાએ ધણી સર્મુ તનદરે।સ્તીવાળા મર્દોતા નમુના છે, અને તેમ 
જોતાતે દમ ચારથી પાંચ મૌનીઢ સુધી પકડી રાબ, 


ચીત્ર ના, €. 
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ફે%સાઓને મજબુત ડરવાની ડસરત. ર 


શબ. 


મેક હાથના આગળાં ખીન્નમાં ભેળવી આંકડા ( 1100: ) માંસાલ કરી અ'ગોડા 
ઉપર્‌ બેસવું, અન બનન ઢાથેોને જ્નણે છુટા કરતા હોય તેમ જેશથી સામસામી 
ખે'ચવા, તે પછી ખે'ચતાં ખે'ચતાં સાંમે ચીત્ર ૭ માં. 
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(આ ચાત્રમાં ) દૈખરાવ્યું છે તેમ ખ“ચતાં ખે'ચતાજ માથાંની પછવાડે બન્ને 
હાથોને લઈ જવાં, પણુ ત્યાંબી ખે'ચેલાજ રાખવા, ને પાછા નીચે ઉતારી 
(ના. ૬ માં છે તેમ ) લાવવાં; એમ ઉપર નાચે જ્યાં ચુધી તમને થાકની 
ખુલ્લી લાંગણી થાય ત્યાં સુધી કયા જવુ. 

આ કસરતથી ફેફસાં ઉપરાંત, હાથેનાં આંગળાં, હાથ્રે, છાતી તેમજ જાંગના 
ભાગોને તખ મજબુતી મળશે. 

પહેલાં, અ[ગડાઉપર બેસતાં ન, રહેવાય તો બરડા પછાડી કાંપકે ખુરશી યા 
ટેબલને કહો લેવો. 


દમ હ્ેવાતી ખોટી રીતો. ૭ 


ઝક: 555955: ઞ9525252343:255 5235923 
પમામુ વર્મુની ઉમરે ધણી મારી તતદરે્‌ાસ્તી ધરાવતાર માણસોને 
ક ને' જેયાછે, તેઓમાં એક. ખુઢાને દીઠેછે કે જે કહેતો હતો કે મને વીઝ 
ક વરમૃતી ઉમર ખહી થયે! હતો, મ્મને તે પછી મે' પ્ુલ્લી હવામાં ચાલ- 
વાનુઃ જશ 2 ખી, મારા ખહીનેઃ મમડયો, તે કહેતો હતો કે તે ચોકએુ 
પગલાં ભર્તી વખતે પોતાનો દમ. બાંધીને ચાલતો ભને એમ કરતાં 
તેણે એવી શક્તિ ખીલવી કે. એક સખા મોહેલો પમાર્‌ કરતી વેળા 
પણ તે દમ ખધ રાખી શક્તો હતો, જેકે તેની ઉમર ૫૦ વરમુની 
દંતી છતાં તે ત્રીમૃ વરસૃની ઉમરને। જુવાન લાગતો હતો, તે એક ખેકમાં 
ધણી મૈરૈતતનાં કામમાં નોકરી રહેણો દતો, * 


“હવે, ખા દાખલામાં જેમ તે માણું દમ. બાંધી માપ્પતોઃ હતો. તેમ 
કરવાની ભલામણ  દુ' ગઉ કોઇને કરતો તથી, પણું માદ્‌' માતવું' એ છે કે 
દમૃ લેવા માંટે ખામ હીલચાલે કર્‌। અતે ઉડો ભરેલો દમ ખેંચી તેને 
થોડીક પળે સુધી પકડી રખે તો તમારાં ફેફમાંતા દરેક “ સેલ” માં 
હવાને જવાની ડ2૩જ પાડરી1 તનને તેથી તમારી છાતી મોટી થશે ભને 
તમને મામાત્ય ફાયદો થશે, 


કકરણ ૨૪ ઝુ” 


ઉડા દમ લેવાની કસરતો, (૦09 2:૯410405 ) 








૬ %:%ેને 


હવાને! ભુખમરો--ખહીં મોટે ભાગે ચોખ્ખી હવાની તાતને 
લીધે થાયછે--પહીતી સારવાર ચોખ્ખી હવાએ કરવાની-- 
આભારી માણુસોને તાજ હવાથી ખેતસીબ રાખવામાં આવેછે-- 
ઉ'ડા દમ લેવાતી નહીં ચાલે એવી «૪રૂર--ધટતી રીતે દમ કેમ લેવો 
તેની રીતોા--ચીત્રો સાથે. 


110 90810080 081 17081) હા? 370૫ ૦૪૦૫ 1107૦0 8૫810 
દદ્દાણ (3૦) તૈંબ 100તૈ. 110 54/00?'00 01 01વેં, ₹0806 11 116 
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1ઝકાોળોોાજ. 
એચ. ઇરવી'મ હેતરોક પોતાની ” જેપાતીસ રીઝીકલ નેનીમ ” નામની 
મોપહીમાં લખે છે કેન્ન્જિપાતીસો ખોરાક કરતાં હવા વધુ લેહજતથી ખાચણે, 
વાંતાં અસલી “ સુમારી લેકે” પરેોહિયે ઉઠી ખુલ્લી હવામાં «ઈ લાંબા ઉ'ડા 


દમે। લેતા, અને તે માટે સહવારનતો તે વખત પસ'૬ કરતા કે ન્યારે સુરજ” 


'ઉપ૨ ઉગવા ર્સાંડતે!* 


86 ૪19૬* 


ન હુવાના ભુખમરાથી એટણેકે તાજ હત્રા ત મળવાથી જે ખરેપ્ખર્‌ 


જીઉાકાજફૂન ભુખમરે થાયછે તેથી કેટલાં દર્દો ઉપન્છે તેતો જર। 
"ખ્યાલ કર્‌, પેલાં જછવલેણુ ૬૨૬ ખણહી ઉપર નીગાહ પુગાડી* માર્‌' મત 
ચે છે કે ધણાં માણસે।ને ખહી થાયછે તે ખરાબ મને ઝેરી હવા યા 
સીધાથીજ બનેછે, *્મને તે દરદતા દરેક પ્રકારમાં, શર્‌ આતથી તે 
મરણુ ભાવે ત્યાંસુધી તે દરદીને ખરાબ હવા જયા કરવાથી તેનુ મ 
વધતુ'જ ળયછે, 





ઉ'ડા ૬૩ લેવાની કસરતો; (૪ 





ઘાહી ષો"યુ' થયા કરે, એ માટે એક્ષીજનનો જ્યો પુષ્‌ા 
પાડયાજ કર્વે। જોયે શને એ જ્યાંવેર તમો પ્ખુલ્લી હવામાં ન હોવ 
ત્યાંસુધી ખની શૅંકતુ' નધી, 

ન્યુયોર્કના મેડીકલ પ્રોર્રેશને પોતાની સોગમાયટી તરફથી જે જાંડેર- 
'ખખર્‌ આપોછે તે વાંચી મતે ધણી પખુશાલી ઉપજીછે, તેએ કહેછે 'કે 
ખહીનાં દર્દને માજી કરવા માંટે કોઇખી દવાદાર્‌ તથી, પણુ મા વાત 
જ્યારથી “ફીઝીકલ ક્લચર્‌” મે કાઢયું ત્ય રથી હુ' કહેતો અવ્યોજુ' 

ને હુ' એમ માનુ'છુ' કે હવે તે વખ્ખત ૬૩ નથી કે ન્યારે મમા દેશની 

દરેક “મેડીકલ ' સે.માયટી દરક ૬૨૬ માંટે પણુ લગભગ એવે વિચાર 
ખાહેર પાડશે, ઉપલી સે।માયટી વધુ ખે કહે છે કે ખહીને સાર્‌ કરવા માટે 
જે ઉપાયછે તે તાજી હવાતો બેહદ જય્ધો, તે માથે પુરતી કમુર્ત શને 
ષટતો ન. એં ગિવાય ખીજ કેઇખી ઉપાય નથી ગતે શ્માજતા 
જમાનામાં ખહીતાં દરદ માજ કરાયછે તે મોટે ભાગે તાજ હવાની 
સામ્જાર્થીજ, મ્માખા સ્મમેરીકામાં આ રીત ચાલુ થઇછે, હજા? ખહીનાં 
દરદીએને પ્ખુલ્લી હવામાં રખી, ટાત્રે પણુ ત્યાંજ સુવાડીતે મારાં 
કીધાંછે સને કરેછે. 

ત્યા વાત જરર યાદ રાખજે કે, એક તતદરોમ્ત આદમી કરતાં એક 
દરદીને પ્યુલ્લી હવાની વીષેશુ ગરજ છે, આટલુ છતાં, લોકોના સુવાના 
ખે[*ડામાં તમો જશો *્મથવા માધારણ દર્દીઓના ર્હેવાતા એઓર્ડામાં જરી 
તો તમને જણાશે કે, ધણાક દાખલાઓમાં ત્યાંની બારીએ એકદમ બ'ધ 
રાખેલી હોયછેન પેણેો ૬ર ી જાણે તાજી હવાથી ખીહતા હોય તેમ રહેછે, 
મ્મતે કેટલીકવાર તો ડાકટ? લેકે ખોક્ષીજન ખાહેરેથી સીલીનડર્માં ભરી 
લાવી દરદીખએને સ્માપેછે, કે જ્યારે બારી ઉઘાડીને મુરેસુ કુદરતી દવા 
ત્યાંજ મેળવી હતે તો ખા અકુદરતી રીતે હવા લેવાની ગરજ રહેતે તણી, 

ગમા લખનારને શ્મનુભવ-. 

મમા ચોપડીના ગ્મદતા પ્રગટકત્તાને પણ થોડાક મહીતાખએો દરમ્યાન 
મુ'બપ્માં કેટલાંક દર્દીએ ની ભેટ લેતાં *નનુભવ મળ્યોછે, કે જ્યાં લગભગ 
ખધા દાખલ્તમાં બારીબારણાં ખ'ધ રાખી દરદીઓને રાખેલાં હતાં. તેમાંથી 
એકજ દાખલો નોંધવાલાયક સ્‍ાપીશ, તમને તે ખહીનાં દરદીને! હતો. તે 
ખએેક જુવાન બાઇ હતી, કે જે ખીષા?્‌ીં તદત સે।રઇ-સુકાઇ હાડપિંજર 
જેવી ખીછાનાં ઉપર પડેલી હવી, તેણી એક મોટા એર્ડામાં હવી કે જેને 
ચાર બારીખોા હતી અને તે પક્ષિમિતા મુખડા તરફ ત્માવેલી હતી, છતાં » 
તેણીનાં ખીછાનાં તરફની ત્રણ ખારીખા તાઇટ ખ'ધ કરી રાખેલી શ્મને 
માત્ર ખીજે છેડેના ત્યુણા, ઉપરનો એક બારી ઉધાડી રાખેલી, એડ તો 


૨. 


શ્0 ઉ'ડા ૬મ લેવાના કસરતો! 
એવે ગરમ થયલો કે મતે ત્યાં જતાંવાર ભટ્ટીની. માફક લાછુ', ડાઇટટ્‌।ની 
દવાથી તેણીને કાંઇપણુ ફરક ન થવાથી ' ફીઝીકલ કલચશ'ની રીતે એ' કેમ 

શુ' છે તે જણુવાને મને તેડાવ્યા હતો, મે' તો ત્લબતી, મૃઉથી, પહેલા મ 
પેલી બધી ખાશુંએઓ ઉધડાવી નાખી ત્યાર તે છોઇકશેના વાલી: કહેવા 
લાગ્યા કે, હાજ, હમાર ડાક્ટર જેવણુ રજ સ્માવેછે તેવણખી કહેછે કે 
એ ખહી માટે તો પ્યુલ્લી હવાજ છે ત્યને છતાં તે લોકો ત્યાવી રીતે ઓસ્ડાને 
ખધકરી રાખે, તેમજ ડાક્ટર સાહેબે પણ કોઇ દીવમું પેલી બારીએ 
ઉડાવી ધરમાંજ ખુલ્લી હવા લેવાને મુલાહ ત્માષી હતી તહી, 


,ઉવાની' મોટી મોટી વાતો કરવી પણ પેલી કહેવત છે કે “ ગુખાવત 
ધરમાંથીજ શરૂ થાયછે '' તેમ બાહેર પ્ણુબ્ની હવામાં જવા શ્યાગમજ દસ્દીને, 
ઘરમાંજ બતે એટલી હવા કાં નડી આપવી જેઇએે. તેની કોષને શુદ્ધ 
સહેલી. નથી ગ્મને ખએેવોજ મામણે ગાધારણ ગીતે ઘણાખરા દરેક 
દર્દીઓના બાખમાં બનેછે, કોણુ જણે હવાની ખોટી ખીક શામાંટે લોકોને 
છિ કે તાવતા કે ખીજ ૬2ક દરદીએનતા એઓર્ડા બ'ધબસ્ત કરી દર્દીએ 
સ્હેછે યા મામા માણુસો રાખેછે, જ્યારે દર્દીને હવાની સ્‍્મતી જરૂર 
છે ત્યાર” હવાને ૬૨ રાખેછે અને પરીણામે તાવ વગે* દરદ લ'ભાયછે 
કે જે માટે સોમાંથી ભાગ્યેજ એક ડાકટર્‌ કતવાર કરતો હોયછે, તેની 
ટૂરેજ તો માત્ર દવા સ્માપી કે પુરી થઇ, પછી દરદી ગમે તેમ રડે ગને 
ગમે તે કર--ખતે સવીજ શતો ચાલું હોવાથી માણસો મ્માજરી 
પડે યા માધારણુ દસ્દ ઉપરથી વધુ ભષ'ક? દરલેની હાર લખાય તેમાં 
શી નવાણ ? 


કુદરતની ખરી નેમ કે જીંદગી-જવન એ હવાથીજ છે છે ત 
#માર્‌ે ઉલટાઇ જાયછે ત્યારે તતદરે્‌।સ્તી ખીંગડે તનને દુઃ ખદરદ 
શમાશ્વા કરે તેમ વાંક કેણુનો ? માણુમુજાતતા દરક મુભામુદનાં મત ઉપર 
મમા હવાની તેમજ તેતા લાંબા દમ ખે'ચવાની બાબદ ડંઝાવવાને હુ 
ક્તેદ્મ'દ થાઉ તે માંટે હુ' તહી જણતો કે હુ' શુ કફૂ' સ્‍્મને શુ' ભોગ 
નહો મ્માપી શકુ' કે નથી તેમની ખાતરી થાય, જેખએો ધટતી રીતે ધમ 
લેવાને શીખ્યાછે તેએ તો સ્મજ્બ થાયછે કે ત્યા હવાની "ખરશી ખુખી 
માટે કોઇખી માણુમુ અત્તાન-હોઇ શકે કે! એટલે હુવા જેજી જીંલગી- 
કેઃ જર્રની ચીજ માંટે કોધગેખી મત્ત રહેવુ' ન જેઇષે, માટે મારાં 
ક્રિમ વાંચનાર, હુ તમને કહુ'છુ' તે ઉપર ભરેસે રાખી માનજે 5 





ભખ્ખામાં ચેફખી હવા તમને જે મળી શકે તેને ઉડ] દમથી લેવાની 


ભમાદત. એકત્રાર તમને પડી જ્ઞો પછી તમારી “બાખી  જ'૬ગી નવીર્જ યુઇ 
જશે. ભમે તમે! જ'દગીની ખેશુમાર મોજ લાગે; ' - ર” કૂ 


ઉડા દૃમ લેલાની ઇસરતે: રૃ 





મા ગમતી ગ્મગત્યની ખાખત ઉપર હું વધુ કેવી રીતે સમજાઉ' તે હુ. 
નહી જાણુતો. સાધારણુ રીતે ફલાણી રીતે દમ લેવાથી શરીરને ગ્મતીનાય 
, વુકગાન થઇ પડેછે તમને શરીરની તતદરે।સ્તીની જાળવણી ધટવતી રીતે 
“દમ લેવામી થાયછે એમ મારાં વાંચનારાંએને ખાતી થાય એવુ મને લાશે 
તો હું પાતા ઉપર પાના લખી મૃમજાઉ, 
જયારથી મે શરીરની ખીલવણીની બાખત વીશે લખવા માંડયુ છે 
ત્યારથી જેટલુ મારેથી બની શકે એટલે ભા? મુકીને હમેશાં હુ' કહેતો 
મ્માવ્વોછુ' કે ધટતી ૨ તે દમ લેતાં મ્મને ખુહ્ભી હવામાં રહેવાની સ્‍ાદત- 
ની કીમત જાણતાં શીખા, શરીરની ખીલવણી કરતારાંએ માંટે તેની 
ગર્‌જ વીશે ત્મગુર કરવા જેટલુ' બોલી શકાય તેટલુ થોડું' છે, જો તમે 
ત્મણુધટતી રીતે દમ લેતાં હોવ તે! શરીરની ખીલવણી ગુતોષકારેક થાય 
વાં પરીશામની સાશા રાખવી ફેક્ટ છે. તનને જ્યારે ઉડા દમ કરી 
કહુ'છુ' ત્યારે ખરેખર “ઉ'ડો દમ? એ અક્ષરે (11078119) જ હુ 
કહુ'છુ, એટલેકે હવાને ેફ્માંતા છેક હેઠળના ભાગમાં લાવવી તે; તેની 
હીલચાલ પેટ (8000111161 108101) માં થવી જેધયે, કે જેનુ' ચીત્ર 
એે' પછવાડે મ્માપ્યુ છે, દમ લેતી વેળા છાતીના સ્માસપાસૃતાં હાડકાંએ 
ફે જે ગરદનની નીચેથી ઉતરી છાતી આગળ જાયછે, તે હાડકાંએને 
ઉ'ચકવાની “કે હીલવવાની કશીખી ગરજ નથી, શરીરને એ ભાગ 
ઉ'ચકાવાને કુદરતે ખનાજ્છુ' નથી, નિવાય કે તરતી ધણા ઉડા અને પુરે 
દમ લેવાય તોજ, 
પણ જ્યારે કોઇ ઉપર્ટપકેથી દમ લેછે એટલેકે છાતીના ઉષર્તા 
ભાગથીજ દમ ખે'ચેછે કે જે ધણીખરી ઓમ્તો જએ કેોર્સેટ પહેરેછે 
ત્મથવા પટા વને” બાંધી પેટને સીક્ડી નાખેછે તેએ હોયછે, વ્યાજે 
' ડેફમાંના નીચેના ભાગ ઉપર હવાની કાંદજ ત્મમુર્‌ થતી નથી. ત્યાં હવા 
જઇ ખગડેછે સ્યને'એથી કરી જે સુ'પુર્ણુ ક્રિયા ત્માપમાં ફેફમાં બજવે તે 
ક[મ માત્ર અર્ધા ભામથીજ થાયછે એટલે સુપુણુ કામ થઇ શકતુ નથી, 
કાર્ણુક્રે જે માણુમુ ફક્ત છાતીના ઉપલા ભાગથીજ દમ લેતુ હોય તેનાથી 
પુરે। દમ લેવાય નહી નમને તેથી મુપુર્ણુ તનદર્‌।સ્તી ભોગવી શકાય નહી, 
જ્યાર તમો! ઘટતી રીતે દમ લેવે ત્યાર ફેફસાંતાં બારીકેખારીક 
(લ) “ સેલ ” તેતાં કુદરતી કદ પ્રમાણે ઉપસાઇ મે.ટો થાયછે, તમને તેથી 
શરીરના દર્ર્ક ભાગમાં હવા ડરી, લોહીએ મ ત્મસ્વચ્છતા સ્મથવા કચરા 
ત્યાં આણ્યો હાય, તેને મોટા ભાગ બાહેર નીકળી જયછે* 
સ્વચ્છ લોહીના ખ્ખુ'મી માંટે વધુ ભારથી કહેવુ' એ ખીતજર્રનું છે, 
૬૨9 વાંપતાર તેળો'ભગાયતા મ્વિકાફેછે, ૬૨ીર્તો દરેક ભાગ, હાડકાં, 


ફરું - ર ડા દમ મ સેવાની કસરતો. 








્ા્ાચષાખતનમર, 





 ન્નાતત પ; 00 99,)' 4 તીય્યુમ,” પહેલાં સોહીયીજ ખનાવવામાં 
ભાવેછે મ્મને તે પછી તેમનુ' પોષણુ અતે જલવણી પણુ લોહીથી” 
ચાશેછે. જે ત્માં લોહી સ્વચ્છ હેય, આને તેનાં તતો એવાં મૃશ્સુ હેય "કે 
જેથી મજખુત ખાંધણી શરીરની થપઇ શંકે તો શરીર્તાં અભ્વોનું' કાર્ય 
ધટવી વીતે ચાલ્યા કરરી, 


શેક નઠારી ટેવ, કે જે માંટે ધણા કગૃરતબાળે ભલામણ કકેછે, 

એટલેકે ચાલતાં યા ઉભા રહેતાં પેટને સ્મ૬૨ એેસેલું' રાખવું, એ ધણી 
વખોાડવાલાયક છે, કારણકે તે અકુદરતી ને નુક્સાતકારક છે, પેટને તેમ 
રાખવાથી પાચણક્રિયામાં તેમજ કુદરતી રીતે છુટથી દમ લેવામાં હરકત 
થાયછે, માંટે પેટને ધિલુ' રાખવું નને દમ લેતી વેળા તે જેટલુ' ઉપસી 
મે તેટલુ' ઉપગુવા દેવુ ભને પાછે! ખાણેર કાઢતી વેળા જેટલુ તે 
મૃ"કોચાય યાને શ્યદર્‌ જય તેટલું જવા દેવુ'' એ માટે જુએ એ 
હાલતનુ' ચિત, 


ફેફ્માંએની પુરતી શક્તિનાં પ્રમાણમાં હવા લેવાને, ૬મ સેવાની *ે 
કમુરતો (હીલચાશે।) તમો! કરે। તે વેળાએ, પેહલા હવાને તમારૈથી ”ેટલી 
ખાહેર્‌ કાઢી શકાય તેટલી જેર્થી કાઢવી, અને ખેમ કરવા માટે પેટને 
જેટલુ' ખની શકે તેટલું ભાદર એ'ચવાનું છે, પણુ સાધારણ વખતે યાને 
જ્યારે તેની ખામ કગૃરતો કરતા ન હોય તે વેળાએ પેટને કઠણ ગ્મને 
મુખત ન કરવુ સ્મથવા તો બદર ખએ'ચી રાખવુ' નહી, એ વાત યાદ 
રાખવી બે ચીત્ર, ભા કગમૃરત માંટે ગ્યાપીશ, કે જે કરવા માટે ડૂરી 
તમાદ્‌ ધ્યાત એ'પીશ, ખે બરાબર કરજે। તો તમને ધણે। ફાયદો થરી, 


-“/ઝડઝ્ક્જ્ક૦- 
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હવાને બાહેર કાઢતી વંળાએ પેટને જેટલું અદર ખેચી શકાય તેટલું અદર 
ખૃચૃવુ અને એમ કરી અ'દરતી જેરી હવાને જેટલી વધુ બનતી શકે તેટલી ફાદવી 


તે પછી દમ અ'દર્‌ લેવાનું શરું કરવું-તે માટે જુઓ સામું ચાત. 
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પ્રકરણ ૧૫ સું* 
ફૂફ્સાંઓની રશાકિત તપાસવાનાં 
ચંત્રોના ઉપયોગ. 
-જ૧:૪ઃઝઃઈદેઃદૂ -- 
તહરેવાર જાતતાં એજારો શે।ધાયાંછે--સધળાંએ માં ફેટલીઇ 
ખુબી હોયછે--સસ્તામાં એક યંત્ર ઘરમાં કેમ બતાવી શકાય. 
ળા 1 ૪8૩ ૪011 - વૈ'*૦૪ 11 0 00100000 &11, દાતં 


1011 ૫]000 ધટ ૦1800, ૪10 18 બ 110 181૫10--110180ં0110 
04 80101001. 


*્યારે હુ' જન્મયો ભારે મે' સાધારણુ હવા મારા ૬મમાં લીધી, અને આ 


ધરતિ ઉપર પડયે, કૅ જેતી ખાસ્યત પણુ તે (હત્રાની ) મીસાલ”/ છે-- 
સેલલોમનતુ' ડહાપણુ. 


જ નફ: - મ ₹૦ 


મ્પાજના જમાતામાંતા લગભગ ખધાં મદો તથા એઓમ્તો ૬મ 


ઉ* “ઠે? £૦ લેવાની ક્યા માટે કાંઈઈ્ઝ જણતાં નયી -તેઓમાં 
એક મુથાની માફક પોતાની મેળે-"જેમ ખીજ બધી જીંદગીની ડક્રજો 
યાયછે, તેવીજ સાધારણ રીતે તેમની “ દમ ” લેવાની ક્રિયા થાયછે, પણુ 
૭*ગીની કોઇક તેવી ચીજ કરવામાં જેવી મે।જ મળેછે તેવીજ "ખુશાલી, 
ત્મસાધાર્ણ રીતે “ દમ” લેવાથી મળેછે, દમ કેમ લેવે તે શીખવું એ 
૪'દગીની ખરી મજહ મેળવવાની છે, એક ખ્‌ મુખવાસી મરદ યા 
ગમેરત હસેશાં કુદરતી રીતે દમ લેતાં હોયછે. 

પુક્‌। ભરેલો, ઉડો “ દમ” અતે સુષત એ બ'તે સાથેજ જોડાયલાંછે, 
સુખને માઢે,જો ખરી ત'દર્‌।સ્ત હાલત જોઇયે તો *ે ત્મજાણા। તત્વો! લોહીમાં 
રહેલાં હોયછે કે જે શરીરને સુસ્ત અને મુરદાલ જેવું રાખેછે તે તત્વોને 
ઉાહીમાંથી બાહેર કાઢવાં જોઇયે, 

“ ડીધ્પ ખ્રીધીંગ ” એટલે રફૈફ્સાંતા દરેક ભાગનું ચપળ થવુ, 
એટલેકે ત્યાં રહેલા દરેક હવાતા “ સેલ્સે। ”, લોહીમાંથી બધી અચ્વથ્છતા 
૬૨ કરી લોહીને ચોખ્ખુ કરવામાં મદદ કરેછે તે. એયી ઉલટું “ ટુકા 
દમા થી કરી, માત્ર ફેફ્માંતા ઉપલેજ ભાગ ચપળ થઇ કાર્ય કરતે 

૧૦ 


૪૪ ' [ . ફ્રેફસાંતી શક્તિ તપાસવાનાં ય'ત્રો. 





હોયછે. જેઓ એવા ટુકા દમ લેછે તેએ શ્મર્ધાંજ જીવતાં છે. ' તેએ। 
પુડેપુરાં જીવતાં નથી, કારણ કે ઉપર્તા ભાગના હવાતા સેલ્સો જેટલા 
વપર્‌ાયછે તેટલાં પ્રમાણમાં તેઓ જીવતા હોયછે, પમરી' રતે જીવવાની 
મોજ ' તે અ “ ડીધ્પ ખીધી'ગ” કરેછે યાતે ઉડા દસે! લીધેછે 
તેએ।જ જાણેછે 


ફેડ્સાંની શક્તિ માપષાને તનને તેમની શક્તિ પખીલવવાને ધણીક 
જાતની રીતે! શોધી કઢાઇછે. પણુ તેમાં જે કાંઇક માધારણુ "રુખી છે તે 
એટલીજ કે એવાં એઓજગે્‌થી લોકોને પોતાનાં ફેફસાંની શક્તિ માત્ર 
પાર્ખવાને મૃગવડ મળેછે, તે ઉપરાંત કોઇખી “ એપેશેટસુ ” ખીજુ કાંઇ 
કરતુ . નધી. 
વળી અમાધારણ ડેડ્માંની ખીલેલી શક્તિમાં કાંઇપણ ફાયદા નથી. 
ખર્‌ જોતાં અતીધણી કગઞુરત કરી જેમ ખીન ખધાં મમ્લસોને તમા 
ઠાકવી નાખે! તેમ, સમા કૈકમાંનેખા તમો કરી શકે, એક વેળા એક કસુરત- 
ખાજ્ને મે' જોયો હતો કે જેણે ત્મતેર્‌ કશી પોતાનાં ફેફ્માંતાં તીસ્યુઓને 
જોખમાવી નાખ્યાં હતાં, વરસે ગ્મગાઉ, જ્યારે દમ લેવાની ક્રિયાના 
ત્મભ્યામુ મે' શર્‌ કીધે ત્યારે મે' પણુ કમુર્તો એકદમ કરવાની હુલડાઇ કરી, 
મારાં ફેફમાંને સેહ”જ ઇજ કરી હતી, પણુ તે પછી તુર્તજ કમુમ્ત કરવાનુ 
માંડી વાળી કેટલોક વપખ્ખત તખામાયશ લીધાથી મુ'પુણ રીતે ગાજે થવાને 
હુ શક્તિવ'ત થયો હતે. 
પણુ ભ્માવો જેખમ આવવાનું ધણુ'”૪ જવળેજ ખતેછે, જે ણક 
અતી ઉલટમ'દ થઇ ધણુ' અતેર્‌' કર્‌ તેનેજ ભય હોયછે, બાકી પ કે, 
રીતે કોઇને પણ મસ્‍્મડચણ થતી નથી. 
સયા દમ લેવા માટે, સુઉધી મૃરમુ વખત તે છે કે જ્યારે તમે ખુલ્લાં 
મેદાતમાં હવા ધેરતા ચાલતા હાય, સમાવી ગીતે ચપળ થઇ ચાલવાથી, 
' કુદરતી રીતે એક ભષૈલો ઉ'ડો દમ ખએે'ચવાનું મત થાયછે, મ્મને તેથી 
1 તે વેળા લાંભા દમ ખેચવાને એછુૃ' મુક્કેલ થાયછે. એ દમ લેવાની 
ક્િયાનુ' તોલ યાને કેટલા લાંબા દમ 'ખાપણાથી ખે'ચાયછે તમને કેટલે 
વખત ખહા[2 કાઢતાં થાય તે તપામુવાને માંટે ધણીક માદી રીતે! છે, કકે %ે 
માટે ગળ દુ કહી ગયોછુ, પણુ તે માંટે થોડાંક માદાં જારે 
( ખાઢલી, નળી વગેર ) ની ન્મગત છે, પણ તેનાં મિત્રો આપ્યા વિનાં 
વાંચનારને તે બાખત બરાળર મૃમજ નહી પડે કરી તેની વીગત મ્મત્રે હુ' 
' ભ્માપતો નથી, પણુ હવે પછી “ ડીધઇપ ખ્રીધીગ ' તેમજ ફેફસાંને મજબુત કર્‌- 
વાનીઃ કમુર્તોતા તકમાં જટા છપારી તેમાં બની શકશે તો આ ચીતરે આપીશ; 
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મહેડાંથી દમ અ'દર કેમ લેવાય તેનો દેખાવ, 


હાડોને ખીંડી ઘણીજ બારીક જગ્યા ઉઘાડી રાખી તે માંહેથી વિંમ ધિમે 


પણુ જેશથી હવાને અદર ખેચવી, અને 
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પ્રકરણ ૧૬ ગું 
દમ લેવાની તમજ મસ્ક્યુલર 
કસરતો સાથે લેવાની, 





, દદદી ા 

શરીરનાં ગોટળાં ( મસ્લસે। ) મજબુત કરવાતી કે સાથે 
ઉ'ડા દમ લેવાનુ પણુ જરૂરવું' છે--તેથી કસરત કરતાં થાઇ એછી 
લાગેછે--કસરતથી જાતાં રયકણા (તીસ્યુ) ને! તેમન# ગુરદાર 
“સેલ્સોા” નાશ પામેછે--અને શરીરતું' સમારકામ થવા માટે 
ત્માં વધુ “એક્ષીજત” ની ત્લભ થાયછે-થોડીક કસરતોની 
વીગત. 


20૬૦૦૩૬૦૦૦ 
₹ શોરીક મીનીટો દરજ “ડીધ્ય ખીધીંગ ' કરી એટલે ખગ બધું 
9૪૦૦૦૩૬૦ થઇ સુકુ એમ નહી ધારવું, ગુધળે વખત લાંબો દમ 
એ'ચવાનુ' ચાલુ રાખવુ' જેઇયે, કારણકે જેમ જેમ તમે! એવી રીતે દમ 
લીયા કરશ તેમ તેમ તમો] વધુ વખત વશે મ્મને ધણી મેરેમુ સુખભર્‌ી 
તતદકે।મ્તી ભોગવશે, 


તમાટલુ' છતાં મ્મમુક જાતની કમ્‌રત કરતી વળાએ, મા ૪ ડી૫્પ 
ખ્રીધીંગ ' ઉપર ધણુ ધ્યાત આપવાનુ છે, તે વેળાએ ખાપણી કમુરતની, 
હીલચાલ ઉપર સ્‍પણુ' મત એકાગ્રહ થયલુ' હોયછે. 


મુહવાદે જેવા ખીછાનામાંથી ઉઠયા કે તુરતજ તમા ખુન્ની ઉધાડી બાળી 
ભાગળ જવુ', ભ્થવા મૃઉથી ઝુર્મ રીત તો ત્મા કે (જ્યાં જોગવાઇ ખની 
કુક એેમ હેય તો ) ધરની બાહેર જવુ' મ્મતે ત્યાં ઉભા રહી લાંખા શતક 
દમ ખએેષવાનું શર કરવુ, 


* સુધળી જાતની કમરતની માથે, લાંભા દમ એ'ચવાનું' ભૈળીને કરવુ” 
જોએ, રો કછુ જો જ્યારે તમો લાંબા દમ ખે'ચવાને શાર કશે 


૭#ઃ( રત હષેવાતી તથા મસ્કયુલર કસરતો. 


કકક ક 
ત્યારે શરીરની ઉભેલી હાલત ઘટતી રીતે રાખવી જોઈએ, હુડ- 
પચ ઉપે કર્જ, છાતી ભને તેટલી પે!હોળી થાચ તેશ ઉભા રહેશું, 
ગતે ત્યાર કેડે આએછામાં ઓછી ત્રણ મીનોટ સુધી; લાંભા દમ 
એ'ચવા--કાહવાનુ' ચાલુ શખવુ'* મમા બધી રીત હુ કહુછુ તેને 
નજીવી ગણતા ના. એં બછું નક્ામુ' છે એવેઃ ખ્યાલ્ર મનમાં 
ભ્રાવશો નહી--કારણકે તે ધણીજ અગત્યની છે, કઞુરતો કરવાની શર્‌- 
શાત તરીકે, “ ડીધપ ખ્રીધીંગ ” પહેલાં ત્મવમ્યતળી છે તમને તે પછી તમો 
મમ્કયુલર કમુર્તો કરરી। ત્યારેજ તે ઉપર કાઢશે વખત પ્રમાણુ થશે, 
તમ।, જે ત્મા કામ ( ખ્રીધીંગ ) કરવા લાગાછે। તે ઉપર૪ તમાર' 
ખધુ' ધ્યાન રાખો, કે જેથી દરક હીલચાલ તમો અમુરકારક ભ્મને 
ખરાબ? રીતે કરી શકે, અને જ્યારે કમુરતની હીલચાલ ચાલુ હોય 
ત્ય[૨ “લાખા દસ” એ'ચવાનું યાદ ૨પજો. જ્યારે કમુરત કરતાં ખ'ધ 
પડો ત્યારષખી લાંખા દમ ખે'ચતા રૈહવુ', એમ કીધાથી તમારી થાક તદન 
જતી રહેશે, મને શ્મા વાત હમેશાં યાદ રાખને કે “ મસ્લસો ને 
ચપળ કીધાથી તેખોમાં વધુ હવા ( ખએોક્ષીજન) ની માગણી પેદા થાયછે, 
ત્યારે હવા *્મ૬2 લેવાની ધણી” જર? છે, ગ્મતે જેમ હવા અદ? એ'ચન 
વાની ક્યા વધેછે, તેમ લોહીને વધુ એક્ષીજન મળેછે, જેથી શરીરમાં 
યયલા કચર। (ઝેર) ને લોદી જલદીથી બાળી નાખેછે, તેમ કરતાં હુદયનુ' 
કાર્ય ઝડપી થાયછે, મ્મને તે લોહીને વધુ ઝડપથી દોડતુ' કરી શરીરમાં 
નવાં રજકણો ખાંધવાનાં કાય વધારેછે, વળી ૬9રીર્માંતાં જીવતાં શ્મને 
તનદરેસ્ત “ સેલ્સ ” તે વેળા લોહીમાંથી વધુ ખએક્ષીજન મેળવી પુષ્ય 
થતા જાયછે. તેથી ત્માગળ કહ્યુ તેમ, ઉધાડી ખારી મ્માગળ યા ધરની 
રહે? ઉભા રહી, જેઢલા લાંબા દમા એ'ચાય તેટલા ખેંચી તમારી 
કે કસૃરતે। ત્યાંજ રાર્‌ કરી, પુરી પણ ત્યાંજ કરવી, 
જો તે વેળાની હીલચાલ ગારી કાની થઈ હરી, તો તમારાં શરીરમાં. 
ઘણાં: એવાં “ તીમ્યુ” એ હરે કે જેએને મજબુત કરવાની અથવા તો. 
, બદલીને બાહેર કાઢી નાખવાની ગરજ હાય તે કાર્ય પુર્તાં જેશ સાયે 
ભોક્ષી”₹ન ત્મ'દર્‌ જવાથી ધણી મડપયી થતુ' જશે, 
કમુર્ત કરવાથી તમને ધણોજ પરસેવો પડયો હોય તે ભાંગ ગરમ 
મડુ' ફૉય ગતે તુરતજ નાહવાતો તમારે વિચાર છેવ' તો, નાહવા 





દમ લેવાની તથા મસ્ડયુલર કસરતો, હડ 
દાદા તાટાદાલારદરાદારદલરટરટાટરરરારા રરા સસાર ક ગ તત 


માગમજ પણુ થોડાક લાંબા દમે। ત્રણથી ચારે મીનીટ ખે'ચવા શ્મને તેમ 
કરતાં. સેહેજ શ્માંગને થડુ' કરી તે પછી થ'ડાં પાણીથી નાહવુ' એ ઘણી 
મુરમુ રીત છે. 

છેલ્માં એક ચેતવણીતે બોલ કહીશ તે એ કે;-- 

તમારી મસ્કયુલર કગૃર્તો કરવામાં એટલા લીત નહી થઇ જશે કે, 
જેથી ભરેલા, લાંભા દમ તે વેળા ખે'ચતાં તમે। ભુલી જ, ભથવા ખીજ 
બોલેમાં કહુ' તો કમુરતો કરતી વેળાએ, ચાલુ દમ એ'ચવા ઉપર ધ્યાન 
૨।ખ્યા કરજો, નહીં તો તમારી કઞુર્તો જીધેલી ધણી કાર્મત લાગશે નહીં, 


કેટલીક કસરતો, પાસ્‌ તમા માટે મે' કાઢીઝછે કે જે કરતી વેળાએ 
લાંબા દમ ગાથે ભેળાય તો તેથી ધણે। ફાયદો ઉપજી, તો. જેકે દ્ષેક 
ખીજી કમુરતો પણુ સ્યાવી ીતે કરાય અતે ફાયદો મેળવી શકાય, 


--6ઉ૩૦૭૨૪ત્ઝ૨૭૭--- 


પ્રકરણ ૧૦ જું. 
સુર્થનાં તડકાં તથા હવાનાં સ્નાંનથી રારીરતે » 
મળતી પ્રાણી કશ કત . 





હુવાનુ' સ્તાંત અને તેનો ગુણુ--ચામડી એ પણુ ૬મ લેવા- 
વાળુ' અથવ છે--ટ્રેફ્સાંતી પેઠે ચામડી પણુ હવા માંગેછે--વળી 
તે એક કચરો કાઢવાવાળુ' અશ્વ છે--દમવાટે ઝેરોને તે બાહેર 
છાહેછે--છવને ખુશ ફરે એવી આ સ્તાંનાતી અસર--સરરી 
અને ઠાંસાએની સામે તેનો ખાતરીપુર્વફ અટફાવ, 


ઝપ૧ ઘાવ 41 ૩દ્દ પંદદ્દી?70 80વૅ?--“પજપાપ?૦8 (00૦0. 






ક ધ્રિય વાંચનાર, કેોધખી વખતે તમે, “ એરખાથ” સ્‍્મથવા 


જી, મ કા 


ક 
મ 9” “ગુતબાથ” લીવેછે, ધણાં લોકોએ “રીઝીકલ કલમ?! 


૧૭ ૪% & / જ 8 


ની 4 યાતે શારીરીક કમુર્તે વગેરે કરવાની રીતી ત્મખત્ય।૨ જીધી- 
છે, પણુ ગ્યા ખરી મોજથી તેએ। તદત સમ'જણુ ર્હેલાંછે, 


પ શ ૪ શ 


જેએએ હવાનું સ્તાંત લઇ જેયુ' તથી તેઓને તેની ખરી ખુખી 
મ[ટે કાંદક ખ્યાલ પણુ હરે તહી, હવાનો બાથ એટણે કાંઇ માત્ર બે પાંચ 
મીનીઢ મ્મકમ્માતથી હવામાં ઉભા રહ્યા કે બેઠા એમ ન મુમજવુ', પણુ 
|,*્મામમજથી ગોઠવણુ રચી, ધણી ગુર્મુ હાલતો વચે, લાંબો વખત સ્તાંત 
કમલુ' તે ખર્‌। “એરબાથ” છે, શરીરની સ્‍્મ'દરતાં (' ીસ્યુએ।!' ) ભામેને 
ખોક્ષીજત હવાની ગરજ છે તે માંટે તમે! જણી ગયાછે।, પણ બાહેરની 
ચામડીને પણુ તેની જદ? છે તે માંટે કદીપણુ તમોએ વિચાર કયે છે ? 
જેમ ફેફ્માંએને હવાની જરૂર છે તેમ ચામડીને પણુ તેની મ્મગત છે, શ્મને 
તેથી જ્યાંસુધી ચામડીને પણુ પુર્તી હવા ખવાડે। તણી ત્યાંસુધી પુરેપુરી 
“ જવનશક્તિ તમો। સૈળવી શકે। નહી, 


ઘણાક વાંચનારાખો બેશક ત્મજાયખી દેષાડરશે કે ચામડીને / એ. 
ખાથ 9 તે કેમ ત્મપાતો હશે, એની $તે। ધણી 2;1દી 'તે સેહેલી છે, 


“ એરનાથ ”--હવાતાં સ્તાંન વિષે, ૭૪ 





હવાનું સ્નાંન (“એરબાથ”) કમ લેવાય 


મૃઉથી પેહૅન્નાં જ્યાં ચોખ્ખી હવાને માર્‌। જય્થો મળે તેવી જગ્યા 
પમુ'દ કરવી, જે ધરની ગ્મ'૬ર૪ તે લેવાની ઇચ્છા હોય, તો ખબારીબારણા 
બેપુર ઉધાડાં સુકવાં, શ્મલખતાં, થ'ડીની મોમુમમાં કેટલી બારીએ ઉધાડવી 
તે માંટે તમારી ન્મકલ વાપરીને કરવુ, બારી ઉધાડી રાખીને હવાની 
ગર્‌મી (8070) “ટેમપરેચર ” ૫ર જય છતાં તે પણુ સ્યડયણુ વિના 
જ્યા" પખખમી શકાય એવુ હોય, તો તેયી તમારી તતદરેસ્તીને એર 
વધુ ફૂાયદો થશે, 


તમારાં પેહરેલાં દરેકેદરેક લુગડાં ઉતારી નાખવાં, એકખી નાની 
ચીજ દીલ ઉપર્‌ ૨।ખવી નહી, તેમ જે રાખા તો તે મુપુર્ણ *તાંત નહી 


"હવાશે, થોડાક ભાગ ઉપર “ એરબાય ” લીધે તે તેષી થે.ડેકજ 


ડ્ાયદો પ્રાત થશે, પછી તેમ કર તજ ખને તો ચેર્લું યા લળોાટ રાખવું 


“હવે તે લેતી વેળા ને હવાની “ 2ેમપરેચર ” ગરમી નરમ પ્રકારની 
હાય, એટલેકે થ'ડક કાંઇ ઘણી ત હાય, ગને તમા કોઇખી ક્મુર્ત-- 
હીલચાલ કરવા ન ઇચ્છતા હાય તો, મ્મમમ્થા ખૈસીને વાંચ્યા કરવું, 
અથવા ઓરડામાં કાંઇ કામકાજ તમને કરવા ગમે તા તે કરવુ, તમે કામ 
કય જએ છતાં તમને હવાનું' સ્તાંત મળતું જરી, ખે મિત્રે માથે હોય 
તો ત્યાં બેસીને પાનાની, ચેમુની યા તેવી કોઇ રમત રમવામાં ગ્ુયાવુ, 
ને તેઓ રમતા જશે અને શર્ીર્તે હવાનો બાથ મળતો જઇ તેએ 
ફાયદો મેળવતા જરી, 


હવાનુ' સ્નાંન લેવાનો સરસ વખત કયો ? 


અ “ એર્બાથ ” સેવાના ઘટતા વપ્મતે ઘણા છે, તે માંહેલા એક 
ગુર્મુ વખત તે છે કે જ્યારે તમા “ મસ્ક્યુલર ” કસરતો કરતા હાવ 
ત્યારે, અને તેની વચ્ચે દમ ખાઇ મારામ લેતા હેવ ત્યારે મમા / 
“ ઞર્બાથ ? કમુરત અને “ ડીઇપ ગ્રીધીંગ ” પણુ માથે સાથેજ લેવાઇ 
શકાયછે સુથારે ઉ'ધમાંથી ઉઠયા કે તુમ્તજ તા “ એરબાથ ” લેવાય તો 
શરીરનુ' એકેએક ત્મવ્વવ જગ્ૃત થઇ પોતાનાં કાર્ય માંટે ચપળ થશે, ત્મને 
તેથી ઉ પછી જે મ્માળમ્‌ શરીરમાં ઝાધારણુ #તે માણુસેને સ્હેષ્કે 
તે, ખધી ઉડી જરી તતે શ્રીગ ચપળ થશે; આ રીત સ્મખત્યાર 

ચથી] શુદ્ડીર્તે કશીખી અલવલ ગ્માવ્યા વીતાં, તે મૃખ્ખત થઇ શૅંકેછે, ' 


છ્ય્‌ 
ભ તેથી માણુમું દરેક રૂતુતા ફેરફાર મામે, જરાએ ફરીયાદ વીતાં :મજ” 


ખુત ત્મને તતદર્‌ાજા રહો શકેછે, 


દદ 


---- 


૮6 “ મરભાથ ”--હવાનાં સ્તાંત વિષે. 








ખે હવાનું મ્તાંત, ધટતી રીતે લેવાને, અર્ધો કલાક લગાર થોડો 
ગણાય, કમિવાય કે તે વેળા હવા ધણી સરમુ, સુકી ત્મતે મજબુત રીતે 
સમાવતી હોય, પણુ ત્માવો “ એર્ખાથ ”ને! ફાયદો લાંબા વખત સુધી 
જેહતો નથી. માંટે જે તમે લખાવો યાતે વધુ વખત સુધી “ એરખાય ” 
સેવાનું કર તે! તેથી તમને ધણા મૃરમુ બદલો મળશે, વળી ગઆ “ એર્‌- 
ખાથ”ની મુખ્યા ત્માટલીજ રાખવી યાને ત્્મમુક દીવસેજ તે લેવે 
એવુ' કાંપ નથી. પણ, જ્યારેખી તમને બની શકે ત્યારે લેવુ', દીવમુમાં ખે 
ત્રણ વાર લેશ।। તાખી કાંઇ સ્મઝડચણુ નથી--બલકે તેટલે! વધુ ફાયદો મેળવરે।, 


મુહવા* લીધા ઉપરાંત, એક ખીજ મૃર્મુ રીત એ છે કે જ્યારેબી 
તમો। વાંચતા હોય યા ધરમાં ડરતા હોય ત્યાર પણ શઆ “ એર્બાથ ” 
લેવાની ટેવ પાડવી, 


તમા એવા ગૃ'જેમમાં યા જગ્યામાં કડવા હોય કે જયાં ધરની બાહેમ 
દીવસે યા રાત્રે તમાર્‌। શમા “ એરબાથ ” લઇ શકે, તો તેતા જેવી ખોજ ને 
મળતું સુખ ખષેખર એકે નથી, જેએ ગર-ગામડાંમાં, યા તેવી એકાંત 
“ટેકડીવાળી જગ્યા ઉપર રહતાં હોય, ટુંકમાં “એ વમ્તીથી દુર 
એકાંતમાં રહતાં હોય કે જ્યાં તેઓથી વગર્‌ કપડાંએ ખાહેર્‌ ફરી શકાય, 
તેએ, જે ત્મા “ એરખાય ” લેવાની “ટેવ રએ તો તેમને તતદક્‌ાસ્તી 
તે મ।જ મેળવવાનુ મમા સ્નાંત એક નવુ'જ ઝાંધત થઈ પડશે, 


હવાના બાથર્થી શું કાચદા થાચછે? 


હવા જે ફાયદો કરેછે તે બે પ્રકારનો છે, આપણે અમા વાત યાદ 
રાખવી જોઇયે કે શરીરમાંના કચર્‌। ખાહેર ((ળાાઠકાોાજ) કાઢવાનાં 
ખીજ' ત્મવ્વવો પેઠે ચામડી પણુ શરીરનું એક ત્મવ્વવ છે, કે જેનાં છિદ્રે- 
માંથી હ2પળે, વર્રળ બાહેર નીકળતી હોયછે, કેટલીવાર સ વરાળ ધટ 
થઇ, પરસેવાના શ્માકારમાં બાહેર નીકળેછે, નમા વરાળ ગ્મથવા ભીતામુ- 


* માં કેવળ ભ્મમ્વચ્છતા યાને ઝેર્‌।”જ ભરેલાં હોયછે, કે જખ શરીરમાં 


જો રહવા પામે ત્મથવા તેએને પાછાં શરીરમાં પસૃરી જવા દ૪યે, તો 
ગભીર નુકમ્‌ાન થાયછે, *મા વરાળ દરેક વખતે, શ્યતી થ ડી મોસમમાં 
જ ઉનાળાની મૃખત ગરમી વેળાએ પણ શરીરમાંથી ખાહે૬ નીકળ્પા કર્લી 
હામછે; ફ૨ક માત્ર એટણેો”જ કે બે ર્તુમાં તેનો જથ્થો વધતો એછે 
ફહાયછે, હવે “ એરખાથ ” ને! ખર્‌ા ગ્રુણુ મ્મામાં છે કે, તે મા વરાળને 


' "ઉ##લદીથી ખાહેર્‌ લાવી તેનાં ઝેર્‌।ને કાઢી નાખેછે, કે તેમ જે ન થાય 


તો ચામડી ઉપરનાં ખધાં છિદ્રો (0૦7૦૩) પુરાધ્ને બ'ધ યાય મતે ખ્તેથી 
તરે્‌ઠુવાર જાતનાં ૬રદો ઉભરી ભાવે, ' 


“ શતનાથ “--“તડકાનું સ્નાંત.' હ્% 





બપારે “ એરખાથધ ” લઇયે છીયે ત્યાર. શરીરે "ઉપડ કાંપ્પણુ'વગ્્ન 
નઃ યા. મમા વરાળનાં : કે રી કાર્યમાં દ કાણા, ક? 
થતા નથી, ” 


 *6 એમેર્બાથ ” લીધાથી શરીરની ચ્રામડીને ખુલી, હવામાં: | મેપા 
જેવ પડવાથી તે મજ્ષુત થાયછે. જેખો મા “ એરબોથે ” લીષેછે તેમને 
કદીપણુ મુર્દી લાગવાને। ભય હોતો નથી, તેમને ગરદી કદીપેણુ થતી 
તથી, તેથી પવતના મૃપાટાની જે એાઠી ખીક મ્મથવા વૈહેમ : શકને” 
રામેછે તે ખીક તેને હોતી નથી; ઉલટું તે તો થા પવનના” 
મૃપાટાની શ।ધમાંજ રહેછે ત્મને તેને ખુશીધી લણ, મહિથીઃ મળતો 
અતીધણે। ફાયદો મેળવેછે. જ 

86૪૦૫૩ 12130850 '* નર્વસ દીઝીસ ' જઞાનતતુઓની નબળાઈને, 

હવાથી થતો ફાયદો, 


. # 2૫1 જતના “ એરબાથથી ' ચામડી માત્ર મુખત થઇને રહેતી તયો 
પણુ એે સ્તાંતથી દરૈક જતતાં (101070૫8) “નર્વમ ડીઝીમ” માકે- 
ગતી કીમતી છે, હવાથી શરીરની આપી ઈ“ નતર્વમુ સીસ્ટમ” એટલી” 
તો મજબુત તમને તવીત થાયછે કે, તેથી થોડાકજ વખતમાં સમા ખાય 
લીધાથી “નર્વમુ ડીઝીમં '' નીકળી જયછે. 
સુરજનાં તડકાનાં કીરણ વીશે. 
. સુર્જતાં કીર્ણોમાંથી મળતો ફાયદો જે તશ્મતી કીમતી છે, તે ઉપર 
શ્રાકો કંઇજ પ્યાત મ્માપતાં નથી, સુરજતાં કીરણે ૨3૨ ઉપર સીધાં 
પડવાથી શુ ત્મમુર થાયછે તે વીશે લેકે! કાંઇજ જાણુતાં નથી. :ખેક' 
ઝાડના ૧પાને એક ખઅ'ધારી જગ્યામાં કુક, ગ્મથવા તો કાંછક ' ભેવુ'' 
“ંડું' કપડુ' હાંકી રાખા કે જેથી સુરજ તેને પુમે નડી યાને તડકો લાગેઃ 
નહી, તો વુરતજ તે ય્‌પે કર્માવા ન 'શ્મને મરણુ પામશે; છતાં 
ગ્યાપણે મનુબ્યજાત કપડાંથી એવાં એઆધાઇ પથરાઇ જધયે છીયે કે જેથી, 
સુરજ સ્ાપણાં શર્‌ીરતે પહાંચી શક્તો નથી, મ્મને મ્માવી ઝદકારક” 
એકૃદર્તી ટ્રાલતોમાં મ્માપણે ઉધરી મોટા મરદ તથા એર્તપણામાં મ્માવ્યે 
છીયે ખે ખરેખર ત્મજયખીની વાત છે. શહેરમાં રહેતાં ને ઉધર્તાં' 
છોકરા કે છોકરીનો ચેહેરે જેશો તે ફીકો મીણુના જેવો લાગશે, 
ગામડાંમાં વસતાં છોકરાંએમાં જે છીવનશક્તિ, જેર અને ચપળતા મ્માપણેઃ 
શૂપે' છીયે તેવી હાલત શૈહેરમાં વસતાં લોકોની હોતી નથી. તેતાં:* 
બીજા પણુ કારણુ છે; પણુ સુર્જતાં તડકાંમાં જે શક્તિ: રહેલીછે વેની. 
મૂઢાી પહેરીએ હેયુછે વેય થોક હદે; ખા તખળી હાલત કથા વેશે 
ી પય 
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દ્ર ''શતનાથ “-તડકાતું સ્તાંત. 
' “*તર્વગું” ફરીયાધે માંટે સુર્જ્નાં કીરણ ધણા મમમુરકારક રીતે 
ફાયર કયેછે તે દરલે સાજ કરેછે એ હવે ત્ાખા દેશતા સુખ્ય મેડીકલ' 
લોકે કષુલ કરેછે, અને તેથી ત્યમેરીકાની લગભગ દરેક બઠી આમુપી- 
ટશ ગતે સેળીટેરીયમોમાં એક એવી અધાહેદી જગ્યા રાખી હોયછે કે 
જ્યાં દીવમુના ચોયકમુ કલાકે સુધી દર્દીએ સુરજતાં તડકામાં બેસી “મૃતખાથ' ” 
મેળવેછે, (૪મ નીમાં એ માંટે ખામ મોટાં ખાતાંએ ચાલેછે કે જયાં કલાકે: 
નફી, પણુ દીવસે। સુધી સુર્‌જનાં તડકાંમાં નગત હાલતે ૬રદીએ રહી દરને. 
માળ કઝેછે,) હવે ગમા “ સુતભાષ ' પણુ જેમ હવાને! બાથ લેવાયછે તેવીજ - 
શતે ઘેવાઇ શકાયછે. ખર્‌ જોતાં આ બે કુદરતી સાંધતા ' હવાનો ભાથ 
મ્મને સુર્જતાં તડકનિ। બાથ, જે જદગી ત્માપનારાં છે તેખો ભનને ગેમેકી 
વેહ્ર સાથેજ લેવાઇ શકાયછે, પણુ સુર્જતાં તડકાંનો ખાથ શરૃશ્યાતમાં, 
ધતી વેળા, પા કલાક (૧૫ મીનીટથી) વધુ લેવો જેઇયે તહી, કારણકે 
વપુવાર્‌ શર્‌સ્‍્માતમાં લીધાથધી, ચામડી બળી જવાને। મુ'ભવ રહેછે, જેથી 
ચથરાત લાગ્યા કરેરે--માંટે નવવાર્તવાર સુર્જતાં તડકાંમાં ઉભા રી, 
તડકા ખમવાની ધિમે ધિમે ટેવ પાડયા કરવી મ્મતે તેની માથે, હવાને 
ખાધ શેવાની રીત પણુ રાખને, મ્મનતે જે એમ માલુ રાખશે તો. તમારી 
ચોમડી કષારીકાની પકાવેલી યણ તનદર્‌સ્ત દેખાવની થશે, કે નથી તમો: 
ખેવા મજબુત થશો કે ગમે એેવી થ'ડીની ર્તુમાં, ગમે તેવી | થ'ડકની' 
જગ્યામાં, વગર્‌ ડચણે *હી શકશે।,. 


મમા કુદરતી માંધનો, હવા ગતે તડકે, એના ફાયદા ગને ગ્રુણુના 
પુરાવા સ્‍્માપણે સેહેલથી મેળવી શકીએ છીએ, જે 'ખ્ુશાલી-જે તાજગી- 
જે શક્તિ એેવોથી મળેછે, તે માટે કેોણુને શ્મનુભવ નથી? માથેરાન, 
મહાખળેશ્વર મ્મને એવી ખીજ ઉચી ટેક્ડીઓ ઉપર્‌ જ્યારે ત્માપણે જઇ 
રહીશ છીયે ત્યારે ત્યાં માત્ર ખાહેર ફરહર કરવાથી જે &2ફાર્‌ થાયછે, તે 
' મ સ્મમુલ્ય ઉપાયોતાં કુદરેવી પરીણામ છે છે. “મા તો માધાર્ણુ તનદર્‌।ામ્ત. 
ફફરતાંદરતાં' માણુયની વાત યણ, ર જે ગમતી દુખથી પીડાતાં ભીખારીંઓ 
આપણે ૨મતે વાટે જોઇયે છીયે, કે જેએનો મુ'બઇ જેવાં શેહેર્માં કાંઇ 
સસ નથી તેએોમાં ભયાનક રો ગાયનાં શરીર લઇ ફરનાર જેવાં કે 
હાથ પગ ખરી ગયલાં, મોહોડાંનો મૃડો--રગતપીતીયાં નમને એવાં મઠા 
દયાજોગ પોડાકારી ભોગવનારાં કરે જે દરદીઓને જોઇને મ્માપણુને 
દૂલમીરી સાથે મ્મવી સ્મજાયખી ઉત્પન્ન થાયછે, તેમાં ખામ કરી જયારે 
'એવા દરદી ભીષ"યારીએને વરસે] યયાં તેવાં ને તેવાં ફક્ડતાંહર્તાં જે'ઝમે 
છીયે ત્યાર તોઃ માપણી સ્‍્મજાયખીતો પાર્‌ રહતે]; નથી; ભ્ામણે 
ઉસ્મય મં મૃવાલ પણુ કરીએ. છીપે, કે' ભા રારીખ ખાપડાએ કીર 


# # 





“ સનબાથ “--તડકાનુ' સ્તાંત, ૮3 


ય 





'%મ વતા હે ? પણુ પ્રિય વાંચનાર, તેતુ' કારણુ, મમા “ એર્ખાથ મ્મને 
મૃતખાથ ” છે દે જે નિરતર્‌ સમા ગરીબ લેકે! લેતાં હોયછે ત્મતે તેયીજ, 

* તેખનાં શરીરના ભાળ ખવાઇ જવા છતાં ગમે તેવી હાલતમાં પણુ હજુર 
વતાં ફરતાં દોસેણે. તેમને દોઉ મનુષ્ય ડાકટર દવાદાર્‌ ભ્માપતો 'અયી કે 
નથી તેમના માંટે રહેવાનું ધર, છતાં તેખો છવતાં રહેવા પામ્યછિ તે ગમા 
ત્રણુ #મોટા કુદરતી ડાકટરે હુવા, તડકો અને કસરત છે. મ્મા ગરીબ 
ખીચારાંએ, દુખી શર2 માથે, પણુ ચાલુ હીલયાણે રાત ને દીવગમુ કરતાં 
દોાયજછે, ખ્માજ કુદરતી ઉપાયે છે કે “ે પેલાં છવધેણુ ૬૨૬ ખણી ક્ષયર્‌ાગના 
દર્દીએ ને *ાહત શાપી શકેછે. પાછાં તતદર્‌।ાસ્ત કરેછે, બાકી કોણખી દવો- 
૨ કે સીસમ તેમને ફાયદો કરતાં તથી, હવે જ્યારે શમ્‌વાં 'ખવાઇ ગયલાં દુ"ી 
માધસેને, જે કુદરતની ખક્ષેસે રાહત માપતી હોમ, તો માધાશ્સું તન- 
દરે।ગત ગણાતાં માણુમુ માટે તેખો શુ' નદિ કરી શકે ! માટે મારા ભાઈએ! 
સ્‍્મતે બેહનો, હું તમતે ત્મરજ કર્‌છી' કે તમારા મ્માગલા વહેમો અખે 
વિચારને દુર કરી, ત્મા કુદરતી ઉપાયે માંટે ખત મ્મને શેહેતત લઈ 
નવેમૃસ્થી ૪'૬ગીનુ' રહેવુ' ખાવું પીવુ' કરશે! તો તતદરાસ્તી તમારી જ 
છે--સુખ તમાર્‌ જ છે, 


' “જ જાઈઇ%ઃ- . 


મફરણ ૧૮ જું* 
કચરો કાઢતારાં તથા લોહી સ્વચ્છ. 
ફરનારાં અવ્યવો. 
-*૦૦૦%ડ૬૦-- 
ભામડી--મુત્રાશય (1₹101078)--તીચેનું આતરડુ'. અત્તે 
' ટ્રેફ્સાંગાની અગત્મતા--શરીરમાં ભેગા થયલા કમરા ( 983199 ) 
.ને બાહેર કાઢવાને કેવો ભાગ તેએ બજાવેછે--ચોખ્ખાં લોહીને 
-ભધાર, દરેક? અ'દરતાં અથવોતું' સ'પુર્ણુ રીતે કાર્ય બજાવવુ' 
લે રથ ક 
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કાઉ રરર7ુ- ક શરીરના ખધા પ" પાષણુ થયલે લકા 
મ જવા તથા તેખએને “ઓક્ષીજન ” હવા પુરી પાડવી એ કાયે કરવા 
ઉપરાંત ધેોહીનું ખીજી' કાર્ય એ છે, કે શરીરમાં ભેગાં યયલા કચરા 
મતે ઝેરને બાહેર કાઢવાં; ભને મ્માપણાં શરીરની ર્યણુા જતાં પેહી, 
મેમેજ ખેક મેવુ' તત્વ છે કે જેતાંથી મ્યા ખે જાતનાં કામે! થઇ શકેછે, 


ગુર્દા (ફીશની) મને તેનું ફામફાજ# 

ભાપણું ભ્માગળ જેઈ ગયા કે પાંચણુ થયલા ખોરાકથી લોહી 'ેમ 
 યાછુ ૭વતુ' થાયછે એટલેકે તે નલુ' કમ થાયછે, ચ્યા વાત ય૬ 2ાખવી 
છકે ૬૬૬ ત્મવવની પોતાની ચોકમું રીતી લોહીને ર્ેર્વવાની હોયછે; 
હવે ત્યારે ભ્મસ્વચ્છ થયલું લોહી ગુર્ડા (1310૯૦98) માં એક નલી 
જેતે રન્તલ (૪લાઇ& 70077 ) તમું કહેછે તે મારફતે આવેછે, ખે 
નલીમાં તાતા તાતા વિભાગે હોયછે કે જે મારફતે તે ઠેઠ ચુર્ડાને જઇ 
પુમેછે, ચુપ્ડામાં ધણાં ખાનાંએ હોયછે તેથી લોહી ત્યાં જવા પેરેલાં 
# *ભ*ભા નાની નેસોમાં દાખલ થાયછે જેયી તે ભ્ાખા ચુરડામાં ફરી વળેછેક 
લવે, છોહીમાં પાણી રહેલુ હોયછે તે વતશમે ધણાંક નછીસુ (તવો 

જે માંહેણા મઉધી મ્મગતનો ભાગ તે પીમાબતો કષ? ( પર્કાડિ ) 
હોયછે, ભમાં ઝીણી તલી (08180108) ખમ્મંથી “જ્યારે લોદી પમાર્‌ 


કમરો કહતારાં. તઘા લોહી સ્વચ્છ કરનારાં અથવા, «૮૫ 


શ્ય ત્યાય્‌ ત્યાં તે ગળાયછે, તેમાં રહેલુ' ફ્રાજલ પાણી ભને નહર 


ષદાથેને ચુર્દ્‌તા ભાગે ચુસી લેછે, મ્મને તેએને પીમાબના મ્મવ્વવોને . 


“'સોંપેછે, ભને અ રીતે થોગુ' થયલુ' લોહી શરીરનાં નેસોમાં દાખલ 
'થાયછે, કે' જેએા તેને રૈન્તલ નેસોમાં ખાલી કરી નાખેછે, તમને. તમા 


રીતે ઘાડીમાંથી ઝેહેરી વસ્તુઓ નીકળી જઇ લોહી મ્વચ્છ થઇ પાછુ' 


'પોતાનુ' “ મૃર્કયુલેશત? એટણે ગોળ ફરવાનું કાર્ય શર્‌ કકેછે, 


યુરતર (1770107) તે ભાગ છે કે *ે પીમાખને તેમજ ડાજજ્ પાણી 


'સ્મને તેમાં [હેલા કચરાને, છુગા (810તૈલ' માં લઇ જયછે કે જ્યાં 
તેએ પીમાબ વટે બાહેર કઢાય ત્યાંવેર રહેછે, 


મ્માટલું છતાં ત્યાં રહેલી ખધીજ ભીણી ચીજે ગ્રુ*્દાથી બાહેર કઢાવી 


નથી. ચામડીને પણુ તે કાર્ય કરવામાં ભાગ મળેછે, તેથી જે ચામડી જોઇયે 


તેટલે! કચરા ખાહેર કાથી શક્તી નથી તો કચરાનો વધુ જય્થો ચરરદામાં 
એકડા થાયછે, ત્યને એ પ્રમાણું ચાલુ બોજો પડવાથી, ચુચ્દા નબળા પડી 


તેમાં દરદ પેદા થાયછે. 


ચામડીનું કામકાજ* 
ચામડીનાં ન્રયુ જુદાં કાયે” છે, શતરીરતા ઉપલા ભાગનાં જામળ 


શેચકણેનો ખથાવ કરેછે; લાગવાની લાગણી (1000) નું તે મ્મશ્વવ 


છે, ત્મતે તીજી, પરસેવો] વમેર્‌ ભીતે। કચર્‌। તે બાહેર કાહછે, મ્મતે 
મ્મા.છેહ્ઞાં કાર્ય માટે *્યાપણને ત્મતર્‌ કામ છે. 
-“ખર્‌' જોતાં ખે ચામડીએ છે? ત્મદરની અથવા ખરી ચામડી, શરતે 


છે બાદેર્ની ચામડી, નીચેની ચામડી લાગણીને વધુ તેજ રીતે 
'૪વાખ ભમાપેછે, તમને તેમાં લોહીતાં વામણા તથા નાનતતતું (001788) 
એ પુષ્કળ ૧હેલાં હોયછે, તે હરપળે ચાલાક રહેછે, તેથી તેતાં ર્યકણાને 
'પહીથી મૃમારવાની  હરપળે ગરજ હોયછે, તે ચામડીમાં બે કોઠળીએ 
ઉોંદ્ઠણવેક) હોયછે; એકમાં પરસેવો રહેછે ને ખીજ . જેને .* સીબેશીયમુ 
.ગ્ઞાન્ડઃ”: કહેછે કે જેમાં ર્વાં. (ચામડીનાં ખાળો) નું મુળ રહેલુ. 


હ્ાયછે--*્માં ખરી ચામડીનાં લોહીનાં વામુણોની માથે, ' પરસેવાની કેોઠ- 
ળીખા જોડીયલી હોયછે--ગ્માં કેઠળીએમાં, એકડી થયલી ભીતામુ મ્મને 


“તે માંથે ભેગી સહેલી ત્મચ્તશ્છ ચીજો ગળાયછે, બતે તે પછી તેએ 
ઉન ચામડીને સોંપી ખાપેછે, એટલેકે પરસેવાના ટૂપમાં તે કચરાએ। 


૨ નીકળેછે. 
કેટલીક વખતે તે પરસેવા એવો સુક્ષ્મ મ્માકારમાં નીકળેણે . ક 


ત માપણી ખાંગાયી જોઇ શકાતો નથી..પણુ જ્યારે કસરત યા મહેતતની 


* જખત હીલચાલ થીયછે” સ્‍થવા તો બાહેરની યા ભ'દરની ગરમી વધેણે 


નજ 


'૮# કઇથરો કાઢતારાં તથા લોહી સ્વચ્છ ઇરનતારાં અથવે!. 


“માપે ભા પરસેવાની કેોડળીએ થણી ચપળ યાષછે, મને પરસેવાનાં 
, રીપાંએ બાહેર નીકળેછે. ખેઉ દાખલામાં પરસેવો યા તો હવાએ સુકાઇ 
નીકળી જાપછે યા પાણીનાં સ્માકા2માં નીચે પડેછે, શને એ પ્રમાણે બાહેર 
કાઢવાનું જે કાય ચુર્દાયી તહી થઇ શક્યુ' તે શમા ચામડી ખના લાવેછે. 


ત્યાર આથી પ્ખુલ્લુ' દેખાયછે, કે કમુર્ત મ્મને “ દીણપ ખ્રીધીંગ ” 
(લાંખા ઉડા દમ એ'ચવાની હીલચાલ) એ બે રીતો! લોહીની ઝડપ 
વધારી, અતે વધુ (ખક્ષીજન ) હવાને શરીરમાં મોકલી કચરાનાં તત્વોને 
દુર કરવામાં મદદ કરેછે, હવે ચ્યા ઉપરથી, પીય્ાબ અને પરસેવા મારફતે 
શરીરની ખધી ત્મમ્વચ્છતાખે કાઢી નાખવાની કેટલીબધી જરૂર છે, એ 
મુઉ કેઈ મમજી શકી, 

ભાગળ ભ*્માપણુ જોઇ ગયા કે, દેફ્માંએ શરીરનો કેટલોક કચર 


'૬મ ખારેર્‌ કાહતી વેળા, બાહેર કાઢી તાખેજે, 


પણુ એ।ોમક પાષણુ થયા પછી જે કચર (1940180 1181101) 
ખાકી રહેછે તેનુ' શુ' ? તેમજ જે ખોરાક માત્ર ગળી જવાયછે, પણુ પાચણુ 
ન થયો તેનું શુ'? ખોરાક પોતાતો *સ્તો હોજરીમાં તથા નાની 
પ્રતતેમ્તાપ્રતમાં કેમ લીષેછે તે ભ્માપણે જોઇ ગયા છીયે, તાની પ્રતતેન 


' ક્તાપ્રતમાંથી બરાક ખાદેર પડે તે ભ્માગમજ તેમાં ટકહેલું' પોષણુ તે લગન 


ભગ મગુ'પુણુ' રીતે કાથી લીષેછે, તાનીમાંધી તે માઠી ઇ્રતતેસ્તાધતમાં 
જાયછે કે જેને કેણેન (€૦]૦૩) અથવા નીચેનું ત્યાતર્ડું (001061) 
કહેછે. તેનું બ્યાત કરવાની મુવળતાને ખાતર, આ કેલતને ત્રમુ ભાગમાં 


જહે'ચીશું', ઉપર જતો (83000૪) ભાગ, ખાજીએ ફરતે (1000901180) 


ભાગ સ્મતે નીચે ઉતરતી (તૈટક0૦0લ ટ) કોલત, ભ્મા કેોલનને। મ્માકારે 
થમેક ઘેો!ડાની નાળતાં જેવો છે. એ આખા કેીલતમાં બરાક 
સેહેલથી પમ્‌ાર ઘાયછે, નહી તો ઇતતેસ્તાધત તેતે જખરદસ્તીથી ત્યાં . 
બોકલી મ્માપેછે. મ્મા કોલતમાં, પાચણુક્રિયા જરાર્તી યા બીલકુલ પણુ 


થામછે કે નહી તે એક સુવાલ છે, કે જે હજુર શરીર (213781010૪7) 
“વિદ્યા નહી કયું નથી, પણુ ખોરાકનાં બાકી રહેલાં તત્વો ત્યાંથી નીચે 


ઉતરી ઝાડાને રમ્તે ખા[હેર નીકળેજે, 
' કમુર્તથી જેમ “કીદની ? તમને ચામડીને મદદ મળેછેમ્તેમ કગૃરવ 


મા કેોલનનતે પણુ ત્યાં રહેથો કચરા બાહેર કાઢવાતે મદદ કષ્ેછે, પણુ જે 
કેમૃર્તો પેટતા ભાગને મજબુત રીતે મ્મમુર્‌ કવેજે, તેએથીજ મા કેલતતાં » 


માટળાંખા જેખો પોતાની મેળે (07010004”૪) કાર્ય કરતાં ર્રાયછે 


લખા મજબુત રીતે બ'ધાયછે અને એ પ્રમાણે શરીરતા ખા ખાહેર «કળ- 


થાના રસ્તા (કોલન) માંથી કચરાતે બાહેર જવાને મદદ મળેછે, ( જુએ 


' કોલનતું' ચીત્ર.) 


કચરો કાટતારાં તથા લોહી સ્વચ્છ કરતારાં અચવેો,. ૮૭ 





'. ભ્યોવાત હમેશાં યાદ રાપ્ખજો, કે શરીરમાંથી કચરા બાહેર કાઢવો, 
મ્મતે પ્વોહી સ્વચ્છ કરવુઃ એ બે એકજ છે, સમા કારણુને લીધે ફણેજુ' 
(જલા? કે જેતાં"મમત્યનાં કાય ઉપરાંત, તેમાં ગતી ( 0100181401 ) 
*લાવવાની પોતાની એક ખાગ્‌ રીત છે તે પણુ કચર્‌। કાઢવાવાળુ' મ્મગતનું' 
સ્મૃષ્વવ ગણાયજ્ે, 

ત્મા વાત ખરી છે કે જ્યાંસુબધી એક માણગુનાં શરીરનાં ત્મશ્યવે 
પોતાની ઉ'ચી સ્થિતિમાં રહી સૃર્‌ખી રીતે કાયે કરતાં તથી ત્યાંસુધી ખરી 
જવનશક્તિ મેળવવાની વાત કરવી એ મુર્ખ।ઇજ છે, શરીરની માહે કાર્ય કરતાં 
મ્મૃવ્વવો, માણુમુની જદગી માટે કેવળ સ્મવસ્યતાં છે મ્મને તેમની કીમતની 
માંકણી થઇ શક્રેજ નહી, બાહેરનાં મોટળાં ખીલેલાં ત્મતતે મજબ્રુત હોય 
તે ઉપયોગી છે, મને તે મેળવવાની મેહેનત કાંઇ એઈછી મ્મગત્મની નથી; 
તૈયી શરીરનો ધાટ ખુખસુમ્ત થાયછે સતે ગમે એવી હીલચાલ કર્‌ 
શકાય તેવુ' શરીર થઇ, બાંધે સુરસુ થાયછે, જેયી તહરેવાર જાતનાં *'ગ- 
ખળનાં ૫૨।ક%મ થઇ શકેછે, પણુ ત્યા સૃધળુ છતાં સમદરની પ્રાણીકશક્તિએ। 
સાથે ગૃર્ખાવતાં શમા ખાહેરનાં મોટળાંએની મજબુતી ઓછી કી'મતની 
છે, તો જેકે તેમ કીધાથી ત્ખ'દરના ભાગોને પણુ મજબુત થવાને મદદ મળેછે. 
તેથી ખરી શરીરની ખિલવણી માંટે મોથી પેહલાં પ્રાણીક અવ્વવો છે કે 
જેગ્મા શર્‌ીર્તાં માંચાકામ ચલાવવાને મદદ કયેછે, કે જેયી કરીને છ'૬ગી 
ટકી રહી તનદરેસ્તી અને શક્તિ ખાવેછે, તે ગ'દરતાં ત્યવ્વવોની શક્તિ 
વધારવા ઉપર પેહલુ' ધ્યાન પુગાડવુ' જોઇએ, 


તમારા હાથો અને પમો. કે જેએમાંજ, બાહેરતાં ગોટળાંખોનું' 
ખીલવુ' થાયછે, તે કાપી નાખ્યાં હોય છતાં તમા જવી શકશે।, પણુ એકાદ 
'દરનાં પ્રાણીક અગ્વવને કાઢી નાખે। તો તુરતજ મરેણુ નીપજરી, ( શ્ાાજનાં 
શાશ્ચ્રવેદોને હાથ એવાં મરણુ નીપજવાતાં ખાપણે મુ'ખ્યાબધ દાખલા 
જેપ્એ છીગે, ) 


ત્માજ્‌ તભ્માપ-્થી તસે, ખા અદરેતા અવ્વેોની કીંમત શથ્મને 
શક્તિ જેઇ શકશે, હયાતી માંટે તેઓ જર્‌રનાં છે, તમને તમારી ૪'દગીની” 
દ્ષેક પળે તમુતે તેઓની જરર છે. સા અગત્યનાં પ્રાણીક (11141) કાયે! 
તેએ ખજવેછે તેથીજ તનદર્‌સ્તીની જાળવણી મુતોષકારક રીતે થાયછે, 
નખળાં પ્રાણીક મ્મગ્વવો એટણે નબળી તનદર્‌મ્તી, મ્મલખતાં નિયમ તરીકે, 
જેમ ખાહેરનાં ગોટળાંએની મજખુતી થતી જયછે તેમ સ્‍્મદરનાં અવ્યવો 
પણુ ઊઢલી દંદે મજબૂત ખતતાં જાયછે, પણુ શમા કાંઇ દરક દાખલામાં ! 
ખનતુ* તથી, જો તમો શરીરતાં ચોક્સ ભામને ખીળવી, ખીજ ભાગોને 
તબળા ભતે ત્મચપલુ રહેતા દો "તો પ્રાણીક ભગવો મજબુત થશે નહી? 


૮૮ ફરો કાઢતોરાં તથા લોહી સ્વચ્છ કરનારાં અવવો. .- 








' બાહેરતાં ગોટળને નબળાં રાબેલાં હોય તેવા કેટલાક દાખલોમાં 
કાંઇક મ'દવાડ યા ૬૨૬ થાય, પણુ તે અનુભવ, જ્યાં પ્રાણીક અવયવો નખળાં' 
પડી જાયછે ભને ત્યારે જે ભયકર દર્દો થવા પામેછે તૈ મનુભયો 
કરતાં ઘણોજ એછે ન્મગતને છે, 


ત્યારે ખ વાત મ્માપણને હ'મેશા યાદ રાખવી જોઇએ કે, શરીરની 
દરેક રીત જેથી સપણી કાયદામુર્ની હાલત રહે, જેથી શ્માપણા ૭૧. 
ખુશુષ્યુશુલ રહે, મન પ્ખુલ્લુ' તમને મા૬ શહે, તે બધાંનો આધાર મ્મદરના 
અગ્વવોનું સુ'તાષકાર્ક ગ્મતે વગર ત્મડચણે કાર્ય યાય તે ઉપરજ રહેછે, 
પણુ એે જ્યાંસુધી દરેકેદરેક સ્‍વ્વવ કાયદાસરનું' જોર મેળવતું' નથો ત્યાંસુધી 
ઘઇ શકતુ નથી, 


દાખ્ષ્તા તરીડ્ે--ત્માપણે હોજરીને લઇએ કકે જ્યાં લોહી ખનાવવામા: 
કાર્યની પેહેલી શર્‌ગ્માત થાયછે, દુનિયામાં કાંઇક હજાર બલકે લાખો 
માણુસે। એવાં હશે કકે નેએ ખીચારાં દ૬૨૧।જ સમા હાજરીની નખળાઇ-. 
થી ચાલુ પીડાતાં હશે--મોટા નામાંકીત ડાકટરોએ વારવાર કહ્યુ'છે કે 
ઊગભગ સઘળાં દરદા હોજરીમાંથધીજ રાર્‌ થાચછે. 


હવે, *્માપણે લોહી ખનવાની «૪ રીતી છે તે તપાસીથું તો શ્યાપણુને 
જણાશે કે ત્યાં, ખોરાકને ચુસી છેનારી (8030270016 14108) કેડ- 
ળીખો ર્હેલીછે તેએા મ્મગત્યનો ભાગ બજાવેછે, ભમાં કોડળીએ પુરતા 
જય્થામાં દેજર્‌ીની ત્ાસૃપામુ મુકાયલીછે, ખર્‌' જેતાં ત્માખી “ એલી- 
મેનતરી કેતાલ '' માં પણુ એ 'ોાડળીખએા ર્હેલીછે--પણુ ત્મતરે હું મારા 
વૉંચકવર્ગને, લોહી બનાવવાનું જે કાર્ય થાયછે તેની લખાણુ વીગતમાં 
ઉતરી ક"ટાળા સ્‍્માપીશ નહી--તે એક ખામુ અભ્યામુ છે તેથી જેમની 
૪*્છા તે જાણવાની હોય તેએને #સીખોલોજનું કોઇક તેવું જાણીવુ' 
. પુમ્તક વાંથવા કહીશ-સેોહી બનાવવા મુંબધી થોડીક વીગત હું કહુ છુ 
તે માત્ર વાંચતારનાં મત ઉપર અગર કરવા, કે શરીરની અંદરના 
ધાણીક સ્મશ્વવોનું કાર્ય કેટલી સ્મગત્યતા ધરાવેછે, 


હવે જ્યાર પ્રવાહી કે જે થોડાક વખત પછી વોહીમાં જાયછે તેને 
પેલી કોઠળીએ ચુસી લેછે, તે પછી ખીજી' જે તશ્મત્વવ તેને લીષેછે તે' 
હદય (10૯801) છે કે જે ત્મત્વવ જન્મથી તે મરણુ સુધી નિર'તર થાલતુ' 
, હોયછે, ત્યાર સમા સ્મવ્વવ ( હુદ્ય) માં શક્તિની કેટલી જરર છે' 
મતે તેથી તે નબળુ પડયું' હોય તો કેવાં માઠાં પરણું રેણમિ નીપજે તે. 
*ભાથી "ુલ્લુ' જાયછે, લોહીને ગતી આપવાનાં કાર્ય માં હદય ક 
મુષ્ષ ભાગ ખજવેછે? * ૨ ૨૧૨ વ 


ફર 


કચરો કાઢતારાં તઘા લોહી સ્વશ્છ કરનારાં અચવો. ૮૪ 


મમા શો ખતાવવાની તયા તેને ચાલતું દોડતુ' રાખવાની જે ટુંક 
€૪ીકત કહીછે ,તેથી વાંચતાર્તે મુમજ પડશે કે તમ'દરતાં ખવ્વવોની શક્તિ 
વધારવી એ ટલુ'ખધુ' જર્રનુ' છે. હોજરી તથા દરેક ભમ'દરતા પ્રાણીક 
મ્મહવો મજબુત હોવાં જેઇએ, તેમની કાયદામરની શક્તિ હેવી 
જનેઇએે, નહી તો મુખત ૬૨૬ થઇ લામેછે, 

દક ભવ્વવો મજબુત રહે એ માટે મુરમુ તેજદાર મ્મને ઝેરે।થી 
નીરાળાં લોહીની મ્મગત છે. 

જેમ હોજરી માટે ખોરાક, તેમ શરીર માંટે ધોહી જેણએછે, શરીરમાં 
નખળાં થયલાં તત્વોને સુમાર્વાં કાજે જોઇતાં તત્વો તે પુરા પાડેછે. જુનાં 
૨૬ યયલાં તત્વોને બદલે નવાં પુરાં પાડેછે. વળી જુના ૨૬ થયલાં તત્વોને, 
શરીરમાંથી ખાહેર કાઢી તાખવાને રસ્તો કરી ત્ાપેછે. દયેક નાનામાં 
નાથો સેલ (૦૦11) એ લેોહીધીજ બન્યો હોયછે, ત્યારે હવે તમારાં લોહીને 
પવિત્ર અને સ્વચ્છ રાખવાની જરૂર માંટે એથી વધુ ભાર મુકીને 
હુ થું કહ? 


-વકકછઇલ્#ફ- 


૧ર 


મેકરણ ૧૪ સું* 
પેહેરવેશા-(લુગડાં) વિષે. 


--ઈછેનત્છુન--- 


પેહેરવેશનતા ઉભા થયલા ઉ'ધા ખ્યાલે--પોાશાઇ સગવડ 
માટે--સઘળા વખતે, ઓછામાં ઓછાં લુગડાં પેહેરવાં એ ઇચ્છવા- 
નેગ છે--ધ'ડી હવા ફાયદાફારક છે--હવા યામડીને લાગવીન્# 
જોઇએ--મારો પોતાને અનુભવ. 





મડ ઓટા છા જવ્લેજ કોઇ ખીજી બાખતો માંટે હોયછે. 
છેહ્લાં પપાશ વરમુની શ્માપણી રીતભાત, ચામડીની લનેોલગ (પ॥વૈ૦]'- 
૪૦8) ગરમ ઉતનાં કપડાં પેહેર્વા ઉપર સ્‍્ખાવીછે. ગરમીની મોમુમ 
પડતાં ધણાંક સ્યકલવત માણુસે! ઉતનું પેહેર્ણ કાઢી નાખેછે, છતાં 
લોકોના મોઢા ભાગ જેખએા પોતાને વધુ સકલવ'ત સુમજેછે તેએ, 
ભારી જાડાં કપડાં કાઢી તેને બદલે પાતલાં પણુ ઉતનાંજ ગરમ કપડાં 
પેહેડેછે, ગ્મને એમ કરવાની પોતાની મોટાઇ દેખાડેછે, પણ જેવી શિયા- 
ળાની લાગણી હવામાં થવા માંડી કે તુરતજ દરક મરદ તને એરત પાછાં 
પેલાં જાડાં ઉનતાં કપડાં પેહેર્વાનું' ચાલુ કરેછે, 
પણુ હવે *્માપણુ જરાક મૃમજતા થયા છીએ કે શરીરની લત્રાલગ 
, ઉનનુ' કપડું કદી પેહેર્વુ નહી, સ્‍્મંતે એ વાત ઝાર્‌ાં ભાગ્યે ધણાકે। માન્ય 
'પર્્‌ાબએેછે, છતાં હજુર શોટેભાળે ધણાં ગરમ કપડાં પેહેર્વાની ચાલ રહીછે. 
ખર્‌' જોતાં, ધણાંજ થોડાં કપડાં ૬૨ વપ્ખતે ચાલી શકેછે, શિયાળામાં માત્ર 
શરીરને હુ'ફ રહે તેટલાંજ કપડાં પહેરવાં જોઇએ, નાથી કરી એમ નહી 
મુમજવાનુ કે સ્‍્માપણુ કેવળ ગરમજ કહવુ' જોઇએ, પણ તેમ નથી, 
તનદર્‌।સ્તીનો શમા નીચણે સે।નેરી તિયમ તમારે મેખી રાખવો જેઇએ, 


ચંટી એ કાચદાકારક છે, સિવાય કે હદથી જીચાદ્ય તેનો ([3૫- 
પોગ કરવામાં ગ્યાવે. શરીરને ઓહીપોહીને બાફી ન નાખજું, 
પણ તને થંડકવાળુ શખું. છેક ચામડીને હુવા લાગે તેમ કરવું. 


કે 
પ 


પેહેરવેશ (લુગડાં) વિષે, ય 
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શિચાળામાં જેટલી હુંફ શરીરને ઘટે તેટત્રી ગરભી સ્ાપી શકે 
એટલાંજ કપડાં પેહેડવાં, અને ઉનાળામાં, માત્ર લોકરસમને 
ખાતર રારીર હાંકવા જેટલાંજ કપડાં ઘાળવાં; તેથી વધુ નહી. 


ઉતાળા અને શિયાળા બર્ભ વખતે, શરીરની લગોલગ ઈ મુણુનું ” 
(10010) ખતાવેલુ' કપડુ' પેહેર્વુ--જો ખે તમને ન પાળવે તો તેયી 
ઉતરતું રૂની બનાવટનુ કપડું પેહેર્વુ--પણુ ઉનનું કદી પણુ પેહેરતા ના, 
અને ઉતતાં જાડાં કપડાં નહી રાખ્યાથી તમને ઇજ થરી એમ કોઇક 
એકલતા મમુદ્રો તમને ચોાંકાવે તેની જર્‌ાએ પરવાહ કરરે નહી--ગમ્મ 
કપડાં એલીપેીનેજ લોકોનો મોટા ભાગ સુસ્ત ગ્યને થાકી ગયલાં શરીર 
લને ફરતાં હોયછે. 


તમાર્‌। પોશાક એવે! બતાવવો જેઇએ કકે જે માંહેથી હવા દાપ્મલ 
યઇ શરીર્તા ખધા ભામેની ચામડીને લામે. હવાથી ખીદહતાં તા-- 
શિયાળાની થ'ડી હવાથી પણ ડગમ્વુ' નહી--તે હવા જ'૬ગીને બચાવનાર 
અને શર્‌ીર્તે સ્વચ્છ કર્તા? છે, 

તમાર પગમાં રૂ (૦01001) નાં મોજ પેહેર્વાં નતે ઉત યા દેશુમ- 
નાં કદીપણુ નહી--તમારાં માથાં ઉપ૫ર પાધડી યા ટાપીમાં હવા ન્માવજાવ 
કરવાનાં છીદ્રો રહેવાં જોઇએ, કારણકે જો તમારાં માયાંતા ખાળની તન-' 
દષ્‌।સ્તી ઇચ્છતા હોવ તો ત્યાં માથાની ખાયરીને હવા લાગવીજ જોઇએ, 
ગરમીમાં, જે તમાર્‌થી ખની શકે તો ઉંધાડા પગેજ ફ્રવુ'--પણુ જે 
જોડા પેહેર્વાજ જોઇએ એવુ હોય તો, “સેન્ડલ” યાને ચપલ પેહેર- 
વાની મશ્માદત ૨1ખમવી? 


, 
સાયા “ એવરકોાટ ” ડયા” પેહેરેવા તેની મુંભાળ ૨ાખવી જોઇએ, * 


ઉપરનો સાધારણ ડગળે, એજ બગઞુ છે--મરમીતા કેટલાક દીવસેમાં 
તો એઓવમ્કેરટની તો શું' પણ ઉપરતા માધારણુ ડગળાની પણુ જરૂર હેવી 
નથી, ત્મતે જ્યાર તેની ગરજ તથી ત્યાર તે તહી પેહેર્વામાંજ ફાયદો છે, 
ગળાં ખામળથી કપડુ ત્મતે પખુદ્લું ઢીલું રાખવુ, જે મર્દે! ઉચા, 
તાદ કોલર પેહરે, સને જે મારતો ગળાંની ખગપામ પાટા બાંધે તેખો, * 
ગળા ભાગને પખુદ્સા રાખવાથી હવા લાગી જે તતદર્‌।મ્વીની અમુર મેળ- 
વાકછે તેથી ખેતસીળ ર્ેષ્ઠ, ખા ગળાંતે ઢાંકી તાખવાની મોકાણે કરી 


૪૨. પેહેરલેશ (લુગડાં) વિષે, 


શા ભાગે એવાં સોહરાપ્ ગયજ્ઞાં ગળાંવાળાં માણુસો નજય પડેછે, ગયી 
ઉલટું જેએ દવાને ત્માંથી ૬ર રાપ્મતા નથી તેએની ગરદન મારી ગોળાકાર 
ભને ધટમદાર્‌ હોયછે, ર 


મી૦ જેકર્ફ્દત કહેછે કે, ત્મનુભવને ખાતર, ઉતાળાનાજ પાતલાં કપડાં 
પેહેડીને ભમાખા શિયાળો હુ' ફષેછુ' શ્મને તેથી હુ' તદન મુગવડે રેહતો! હતે. 
મ્મલખતાં ધણાકે। બોલી ઉઠશે કે ખે તો ક્મુર્તખાજ છે તેથી પોતાની 
તનદષ્‌ાસ્વી માથે ગમે તેમ ચેડાં કાહે ! પણ એવા ખોટા ટીકાખાજોને 
માર્‌ હ'મેશતો જવાબ એ છે કેઃ-- 

“ તનદક્‌।મ્તીના સેહેલાઇથી મમજી શકાય એવા જે કાયદાએ છે તે 
કાયદાએ। પ્રમાણેજ ચાલીને, હુ' કે જે આગલ એક માંડોતાત છે।કર્‌। હતે 
તે મ્માવો કમુર્તખાજ થવા પામ્યોાજછુ , મ્મને હું મજખ્રત તમને તનદરાસ્ત 
હુ' તેથીજ હુ' જાણીજેપતે, તતદરે૬ાસ્વીને કાયદો ભાંગતે નથી.” 





પ્રકરણ ૨0 ઝું* 


આરામથી ઉ'ઘ લેવી, એ જવનરાકિત 
બાંધવાનો ' મજબ્રુત ઉપાય છે. 


૧૩.%:6%7* 








ઉ'ધતી વેળાએ ફ્ારીરનુ' સ'પુર્ણુ પોષણુ થવાની ક્રિયા થાલેછે-- 
પોાષણુની, જરપત થવાની સૌથી મોટી ક્રિયા મધ્યરાત આગમન 
' થાયછે--પુર શાંતિ સાથની ઉ*ઘ મેળવવા શરીરને કેવી રીતે રાખવુ” 
તેની સુયણા--ઉ'ધ જતી રેહુવાતા ( 10080100114 ) દર્દનુ' કારણુ-- 
તેનેકેમ સારવાર કરી સાજી' કરાય. 
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ઉ'ધ કી તે છે, મારી જેવી ઉ'ધથી શરીરને શ્મજખ જેવી રાહત અને 
તાકાટ ન્માવેછે, ઉધની વેળા જ્યાર શરી?નું ત્માખું માંચાકામ શાંત 
પડેલુ' હોયછે, ત્યારે શરીરની નવીન શક્તિખે। થવાનુ' કાર્ય ચાલેછે, ત્મતરે 
માજ 'હવુ' જેપ્યે કે એ કાર્ય પેહેલી ૨ાતતાં થાયછે યાને મધ્યરત સુધી 
વધુ સુર્સુ રીતે થાયછે; તે પછી લોહીનુ ફરવુ' એટલુ બધુ હોવું નથી, 
કારણકે મધ્યરાત પું ઝાધારણ પ્રાણીકશક્તિ એઇછી ષાયછે કે જે, 
મૃહવારનાં ચાર કે પાંચ વાગ સુધી રહેછે, વળી મષ્યરાતની ભ્માગમજ 
ધણા મોટા ₹”મ્યામાં “એક્ષોજન” હવા ખપાયછે, 


ત્યાય્‌ માર વાંચતારાએ, જેએ જવતશક્તિનો મોટા જથ્થો તેમજ 
મેક શીતે પોષણુ થયલુ' શરીર મેળવવા ઇચ્છતાં હોય તેમને હુ' ભલામણુ 


કરીક્‌ કે તે તેએએે વેહેલાયી ખીછાને સુવા જવાની ત્માડત રાખવી કે : 


જેથી* પહેલી ૧1તની ખખરી ત્માગાયશનો ફાયદો મેળવી શકાય, તેમજ 
એોળમાં બછી ખૂ ૮0 કલાકની મારી ઉંધ કાલવી; 


૪૪ આરશાગ્રથી ઉ'ઘ લેવી, એ શક્તિનો મજબુત ઉપાય. 








શે' ત્માગળ કહ્યુછે કે એક માણુમુ ખોરાક વિતા જીવી શકે, પણુ 
મ્મામાયશ કે ઉ'ધ વિતા તે જવી શક્તો નથી એ વાત માંટે સાધારણ 
માણુમુને શુક જેવુ' લાગશે, એેક રીતે જતાં, ઉ'ધ એ ખદેપષ્મર ખોર1કજ 
છે. તે પોષણુ કરેછે, શ્મથવા ખીજ બેણોમાં કહીખે તો ઉ, શરીરને તક 
ત્માપી તેને પોતાનું પોષણ કરી લેવા દેછે, તે મતને તમને શરીર્તે એવી 
ગુપુણુઃ ખામાયશુ સ્‍્માપેછે કે જે જછ'દગીને નવીત કરવાનો, શક્તિ 
ત્મતે જોર્‌ વધારવાનો ખરેખર ઉપાય છે. 
ગમે એવી ભુપખ્પની તિક્ષણુ લાગણી માથે તમો ખીછાને પડો, છતાં 
ઉ'ધમાં તે લાગણીઓ લગભગ હમેશાં ૬2 થઇ જશે, કોઇક ભેદી રીતે 
જે જે કોધખી “ (ીસીયેલોાજમ્ટ ” યાને શરીર્વિયા જાણનામે હજી? 
સુતી પ્ખખર*્‌ નથી, તેવી સ્મણદીઠ રીતે શરી? પોતા માટે પોતાની ગ્મ'૬૩% 
ખોરાક મેળવી શકેછે, તખામાયશતાં કલાકો દરમ્યાત તમો જેશો કે 
શરીરની સ્મ'દ૬રની ક્રિયાકામે તમારી શક્તિએ પાછી મેળવીછે, અને 
તમારાં મામાન્ય જેર્ને વધાર્યું છે, પણુ સખા તાજી' થવાની ધટતી હાલત 
માટે પુરેપુરા વિમામાની જર? છે, તમા વાત જાણીતી છે કે ધણા 
માણસે। માવે પુરૈ। વિમાાએ। સેળવતાં તથી, તેઓનાં નાતત'તુએ હમેશાં 
“ ત્રમણી ” ઉપર રહેલાં હોયછે. એટણે તેમતામાં કાંધ્ક જડપણુ, કાંધક 
ખે'ચાણપણુ' થતુ' ત્યાવેછે, કે જેથી ઉ'ધમાંખી તેઓ ભાંત વગર, ખીછાન 
નાને તેમજ પેહેડેલાં વસ્રાને પકડતાં હોય એમ કરતાં હોયછે, તેએ 
ખેકાએક ઉધમાંથી જમૃત થાયછે જેથી તેમનાં શરી2નાં દરેક મસ્લસે।, 
માતત'તુએા જડ થયલાં લામેછે, ત્યારે સુપુણુ ત્મામાયશુ માટે, ભર- 
ઉ'ધમાં પડવા કાજે, તમાર્‌ દરક “મમ્લઝુ” તેમજ દરેક ત્તાતત'તુ 
ધીલુ' (લંદ? ) યહવુ' જેઇએ, તેમજ સ્ખાપણી મરજથી કાર્ય કરતાં 
(૪01૫00૧7 ) અશ્વવો, એ ખધાં છુટાં ધીલાં કેમ થાય એ તમારે 
શીખવુ' જેઇએ, તમા૩ાં શરીરને જેમ ખને તેમ છુટું ધીલું' થવા દેવુ 
જોઇએ. સઅલખતાં એમ થતાં વખત લાગશે, પેહલી થોડીક કેશરી 
ભમો। તેમ કરી ન શકે।, પણુ તે માંટે માલુ ખથી કોમેશ કરવી જઇએ, 
સમતે તાઉમેદ થવુ' નહી, કારણકે જો તમારી કે9ર ચાલુ રેહશે તો 
છેવટે તમો। ફતેહ પામરી।જ, યે 
પણુ આ યાદ રાખવુ' કે, ન્યાંસુથી તમારી “નવમું સીસ્તમ” 
ચાલુ ઉડયા કરતી હોય તે મ્મામાયશુ લેવી ત્મશકય છે, કારણુ મુધળુ 
'«કરેવા છતાં, “ મસ્લસુ' કરતાં તર્વસુતે ખામાયશની વધારે જરૂર છે. 
ખીછાને પડયા કે તમારે ધણુ'જ શાંત રહેવુ નમને ચુપકીદી માથ શના 
દપક ભાગોને છુટાં ધીલાં કરી કેહવુ' જેધએ, જો ત્યા હાલત લાવવાને 
મુશ્કેલી લામે, ત્‌ા નીચલી મુલાહ આપુછુ' "તે “યાનમાં રાખજે, 


આરામથી ઉ'ધ ઘેવી, એ શક્તિનો મન્ટરબુત ઉપાય. ૬૯૪૫ 





ગક હાયને ઉ'ચકી તેતે પોતાની મેળે નીચે પડી જવા દેખ, 
એટલેકે ઉપર રાખવાને તમારી પ્રચ્છાશક્તિ કાંઇખી વાપડવી નહી---પણ 
જણે લાકડાંના કઢકે હોય તેમ છુટે કરી હાથને પડી જવા દેવે।--એવી 
શતે બેઉ હાથોને ઉચકી પાછા બાજીએ પડી જવા દેવા--તેવીજ રીતે 
પમશેને ઉ'યકી તેમતે પણ નીચે પડવા દેવા, તમા કરી ૨હ્ય3। પછી ભબાપખાં 
શરીરને જાણું છુટું કરતાં હોય તેમ નચિ'તે પડવુ, 

હવે જેમ કસુરત કરવાની ધટતી રીતે છે, તેમ સુવાની પણુ ધટતી હાલત 
જોઇએ, કુદરત, ત્મલબતાં, ત્માપણી પ્રેરણાએથી ત્માપણને સાધારણ 
રીતો શ્રીખવેછે, પણુ ગ્માજ્તા સુધરેલા જમાનાએ ગ્માપણી કુદરતની 
પ્રેરણાઓને બગાડી નાખીછે, તેથી તે સુધાર્વાને, તમને પેલા જતાવષાની 
માફક કેશ વિતા સુવાને ન્માપણે મહાવર્‌। પાડવે। જઇએ, 

એક ખીછાનુ તો માત્ર સુવાનો ઉપાય છે જ્યારે ઉ'ધ એ ખીજીજ ચીજ 
છે, અને તેથી ખીછાનુ કેવુ જોઇએ તેના કરતાં ઉધવાની રીત કેવી છે ધે 
માતે વિચાર કરવો છે, મ.ટ ગુવાલ એ છે કે, મુર્સુ આગાયશ જેમ મળે, 
નૅ તાજગી બક્ષે એવી ઉ'વવ કેમ આવે? અગાયશુ લેતી વખ્તે શરીરને 
કેવી હાલતમાં રાખેલુ'છે તે ઉપર ઉ'ધની ઝારી કે માઠી અસુર રહેછે. 
ઘણાંજ થોડાં લોકે! સુતી વેળા ઘટતી હાલત રાખેછે, અને જેએ ઉ'બધતી 
વેળા પોતાને ગમે તેવી હાલત 2ાખી સારી ઉ'ધ કાહે એવા માણસે| 
ઘણાજ જીજ હોયછે, 

ઉધ મારીકાની આવતી હેય તો, ખીછાણાની પણુ ગરજ નથી, 
પેલી કેહેવત છે કે, “ઉધ ન મામે ગાદરી, ભુખ ન માગે સ્વાદ,” 
તેમ ન્યાં શરીર તનદર્‌ાસ્ત હોય ત્યાં ખીછાનું આવુ' જેઇખે ને 
તકીયા મ્માવો જોઇએ એવુ કાંધ હોતુ નથી, પણ તે માણઝગુ જ્યાંત્યાં 
મારી ઉધ કાઢી શકેછે, જ્યારે ખીજઓએ, બીછાનું' ગમે એવુ' ગુર્સુ, 
નરમ અને ખરચાલુ હેય છતાં સઆમથી તેમ સ્‍્ખાલોતીયાં માયા કરતાં 
હોયછે, મ્મંતે ખાસાયશને બદલે સામાં થાકીને કઢાળતા હોયછે, ત્યાજિ 
શા ઉપરથી જણાયછે કે તમુક હાલતે કેટલાક કલાકો સુવાઇ કહવા 
તે, યા તો ધણુ ફાયદાકારક છે સ્મથવા તો નુકસાનકારક છે, ત્માજે 
મ્માપણે ધણીક ઓરતો અને મરદોને જેઇયેછે કે જેઓ ડીંગણા-ડસુકુજી 
હોયછે, પણુ તેએ જ્યારે બચ્ચાં હતાં ત્યારે જે તેમણે ધટતી રીતે 
કેમ સુવું તે શીખાડયુ' હતે તો સ્‍વાં દીંગણા તેએ રહેતે નહી, યાદ 
રાખજે કે શરીરની વૃધિ થાયછે તે કાં આપણે જાગૃત હોઇએ ત્યારે 
થતંદ નથી, પણુ રાત્રે સુધ્યે છીયે ત્યારેજ બતેછે, ત્યારે શરીરને શુદ્ધ 
મતે મારી રીતે બાંધવાને કુદરતને મદદ કરવા માંટે દરેક ગુભાળ 
રાખવાની જરર છે, , 


તકર 


છટ ગઆરામથી ઉ'ધ લેવી, એ શક્તિનો શન્ટબુત ઉપાય, 





ગખેક નર્મ ખીછાનુ' કાંઇ આઆમાયશ ભ્માપતાર્‌ નથી, ૫ ણુ માચુ 
નબળુ' કર્તાર્‌' છે, ખાછાનુ' નરમ હોવાથી શરીર તેમાં ગરક શ જાયછે, 
જેથી શોહીનાં ફરવામાં હરકત થાયછે, સ્મતે જેમ કુદરતી રીતે બનવુ' જઇએ 
તેમ ચામડી અમ્વચ્છતાને ખાહેર કાઢી શકતી નથી, કારણકે *ભા વાત 
યાદ રાપ્યવી કે હવાને દમમાં લેવાનુ કાર્ય ફેફસાં ઉપરાંત, ચામડીનાં ક્દ્રિ 
મારફતે પણુ થાયછે, ત્યાર ને ખીછાનામાં શરીર ધણુ' ગરક થઇ જાય, 
ત્યારે તેનાં “ તીમ્યુએ। ” અને “ મસ્લસે। ” પેાચાં શ્યને તખળાં થાયછે, 
ગને તેથી શરીરને બાંધવાની આશામાં દીવસે મેહનતો ગ્મધવા કમુરતો 
કરી હોય તે ખધી ડ્્‌રોક્ટ જાયછે, 


તેજ પ્રમાણે તકીયો પણુ, શરીરને નબળુ, દરદી અને આમગાયશુ 
વિતાનુ' કરેછે--માથુ' નરમ ટકીયાની સમદર ધુસી જાયછે, જેથી દમ 


લેવાનુ કાર્ય અધુર્‌' થાયછે, ગ્મતે ગરદનતા ભાગને, મ્મામાયરને ખદણે 


મામો દુખાક્‌। થાયછે, ત્માટલું' છતાં લાખા-ક૨31 લોકોની રાતની 
હાલત સ્માવીજ હોયછે, * 

પોચા એસીકાયી તેમજ એધણાંઓથી મોહેાડું સમરું યા આપ્યુ 
હકાયાથી, તેમજ તકીયાનો ભાર તે ઉપર પડી ર૨હ્યાથી તેતાં મામુ ઉપર 
મ્મકુદર્તી કરચલી થવા માંડેછે, મ્મતે વખત જતાં તે કર્ચલીએ બાહેર 
નીકળી ત્માવેછે, જેમ *્માગળ કહ્યુ તેમ, 2ાત્રે ઉધમાંજ કુદરત બાંધવાનું 
કાર્ય કરેછે, અતે શરીર મોટું થાયછે ત્મથવા તેતું ગુમારકામ ચાલેછે, 
મ્મતે તેથી શ્ય કાયને મદદ કરવા સેહે”' મુખત ખીછાના ઉપર તકીયા 
વગર સુવું એતા જેવુ' ઝરમું ખીજી' કાંઇ નથી. 

માત્ર રીવાજ્યી કરી મ્માપણે પોમાં ગોદરાં ને તકીયા કીધાછે, તે 
ભાગળા વખતને સુખીઇભરેલો વારસો છે કે જારે લોકે મ્માજતા 
જેટલા શીખેલા ભણેલા ન હતા, મ્મતે જ્યારે (“ [ીજઝીકલ કલચર્‌ 7) 
શરીરની ખીલવણી જેવુ' કશુ' હતુ' નહી, કે જે આજે મોટા તેમજ 
(તાનાં પણુ જાણેછે, રીવાજ્ને મરતાં ધણો વાર્‌ લાગેછે, તેથી મમા 
નુકમાનકારક સુવાની રીતીખએા પણુ ધણીજ ધિષે ધિમે દુર થશે, 

શુરીર્વિથ્યાના જાણુના॥ હજીર કેહવાને ત્મશક્ત છે છે ઉધમાં, 
ભ'જાની અદર લોહી જમાવ થઇતે રહેછે કે દોડવું ફરતુ. સે, પણુ 
મ્મા તો પુર્વા? થયલી ખીતા છે કે જેમ માથું નીચે રાખેલું હોય તેમ 


ઉ ધણી મર્સ ને નચિતે આવેરે, ગ્મને જેમ માથુ' ઉપર રખાય તેથી 
ઉ'ધ તર્મ પ્રકારની સાવેછે. એક માણુમું ખેઠાં બેઠાં સુતા હોય તે,/ જે 


માણુમૃ ખીછાનાંમાં લાંખે પ સુતો હોય તેના કરતાં વધુ સેહલાઇથી મૃત 
થઇ શકેછે, 


મરામથી ઉ'ધ લેવી, એ શક્તિનેમજ્બુત ઉપાય... ૪૭. 
'..જેએ ધણુ તકીયા લપે સુવેછે તેએ કહેછે કે હમને તે વિનતા 
ધ ત્માવતીજ* નથી, પણુ ખીજી રીતો તેએએ મજબુત ઠેડાવ કરી 
તપાસી નથી, તેથી તેમણે એવુ' લાગેછે, ભમલબતાં જેએએ ધણેક લાંખો. 
વખત ખે ત્રણુ તકીયા વાપડયા હાય તેમને કુદરતી રીતે, ગમા “ટેવ 
છેઈડવાને મ્મતે ખીજ મારી રીત પકડવાને, મહિતાએ સુધી ખાતીયણાએ. 
મેહેતત કરવી પર્ડે ત્મતે ત્યારેજ તેમને તેનો ફાયદો મળી. શકે--ધણી 
એતો માથાના ડુખારાથી હેરાન થાયછે તે યા ધણુ। તકીયા લઇ ઉ'ચે માથુ 
કરી સુવાની મોહકાણુને લીધે, મારા સ્‍્મનુભવમાં કાંઇક મુ'"ખ્યાબધ દાખલા. 
મૃભ્યાછે કે જ્માં તેમના ડાકટરે।ાએ મુદલ તકીયા દ લેવાની મના કીધી હતી 
અથવા પીછાના - કે નર્મ ર્વાતા તકીયાને ખદલે નાનાં બેઠાં ધામુનાં 
બતાવેલા તકીયાજ લેવા કહ્યું હતુ', માતે તે ક માથાના ડોર 
તદન દુર થયે! હતો. 


ભલબતાં હુ કાંધ ગેમ નથી કેહતો ક ધટતી રીતે યાની ઞેકજ ડત. 
છે ૪ કેટલીક મૃતોષકારક હાલતો છે, પણ તેના ગ્રુણા હુ જે કહુ'હુ' તે: 
ધ્યાતમાં રાખી તેમાંથી વાંચનારને જે ફાવે તે રત અખત્યાર . કરવી, 
શ્મતરે તેની ખે હાલતતોનાં મીત્રો મે સ્માપ્યાંછે; કે જે પ્રમાણે કરી. દરેક. 
વાંચનાર તેની તપામૃ લઇ શકે, ી 


અહીંયાં ખે રીતો છેઃ એક માણુમુ માત્ર ખીછાણાનાંજ ઉ'ચ ભાગપર 
માયુ' મુકી સુતેલુ છે છે, જ્યાયે ખીજે તકીયે। લઇને સુતુ' છે, તે ખેમાંધીઃ કોણ 
વધુ નિરાંતે સુવુ' છે તે હાલત ખસખબર ધ્યાનથી તપાસીને પારખો? જે. 
ઢકીયાની ભ્યાદત છોડવા માંગતા હોય તેએગએે .તે ષિમે ધિમે છોડવી, 
બે તકીયા લધ્તતે સુત્રાની ખાદત હોય તો પેહેલાં એેક તકીયે કારી 
સુનુ'--મ્મથવા તેમ નહી ફાવે તે એક તકીયો પાતલા ને ખીજે ભમયલતા 
જવો] શેવો--મહીનો કે ખે મહીના પછી તે કાઢી ગ્મસ્ધોજ તકીયે।. સેવે, 
ને છેહ્ધાં માયુ' ખાલી ખીછાણાનાો જે સેહેજ ઉચ ભાગ શ્માવેછે તે 
ઉપરજ રાખી સુવું, _ , #. 
ને દાખલામાં, તકીયા હોતા નથી તેતાં ત્મવલોકન ક્‌, ત્યાં 
તમા જોશે કે શરીર તલત આગાયશયી ( વગર હીલચાધે ) રહેછે, ભને. 
પુષ્દપુરૂ' લ'ખાયલુ' અને યારા દેખાવનું હોયછે, માત્ર ખ'ભાખોને સેંહેજ 
વાળવા જેટલી ઉચાઇ હોયછે--એક હાથ ગાળની હેઠળ રહવાથી શરીર 
" ત્રતે મૃુગવડયી રહેછે--શ્મલખતાં હાથોને કયાં ૨ ખવા ને શુ કરવુ 

તઃ ક ગૃુવાલ છે કે જે સઉ કોઇને ખાવતો દશે, જે ખક હાથ ૨202 
તને દખાયો રાખી સુઇએે ત તેમાં લોહીનું ફરવુ બધ થાયછે, ગ્મને - 


, તેમાં સોય ભોંકાવી હોર્વ એવી ઝજણીની લાગણી થાયછે, : હવે જ્યારે. 
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નિ ના આગળજ 2: રણે તમાર રીતે અમુક 'શીતે 
રાખેમામી, જેર પડેછે. તેથી ખેવી મેલાદે પાયછે 'ે બભામથે વાની 
ગમો મરમ રીતે તેજે કે જેમાં સ્તપ્નાં વગેરે નહી ત્યાવી #નગૃત થતાં ' 
ગ્મટકપે,' એથી હાલત તે દીવમુતાં શરીર જે હાલત રાખી રાય તેનાં 
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કેતા ઉઠી શખવી તે છે. દીવસે જપ્ત હાલતમાં “એક માણુગું એવી . 


હાલત રાખતો હોય, કે જ્યાં તેને ઉ'ે-ઉપર એચાવું પડતુ' હોય તે 


એવી રીતે શરીર્નું' શ્ાપ્યુ' બેચાવું' થતુ' હોય, ત્યારે ખીછાણામાં 


પડયા ' હાય ત્યારે ઉપલાંધી ઉલટીજ હાલત રાખે તો વધુ આમાયશુ 
મંતો શકેછે, તે વેળાએ પેટમાં તાઠીયાં લઇને સુવાનુ' કાંઇક ખાહાનુ' યા 
કાર્ણુ રહેછે એથી ઉલટુ', દીવસમાં શરીરને વાળેલુ' રખી ' કામકાજ 
કયા જીધુ' હોય કે, જે થક ખરા કલાર્ક મ્મને લખતારાખો કરતા હોયછે, 
તેઓએ સુતી વેળા કરીને જેમ ખતે તેમ ધિળછું' કરી, એકદમ સીધુ એ'ચી 
રાખીને સુવુ' તે વધુ ગાર છે. સુવાની ધણી ધણી હાલતો છે; મ્મને દરેક 
માણુસે, પોતાની: હાલત કવી. ૨]ખવી તેને ત્મનુસાર મહોને સુવું, 

“મતની ક્ષણથી જોતાં, જમણી બાજુ ઉપર સુઇને હાથને પછવાડે 
રાખવો, મ્મથવા તો હાથને વાળીને કમરની હેઠળ રાખવો, મે યર્સ 
હાલત ગણાય, 


' માધાર્ણુ મંજેમામાં એક માણમ્રુ ખરડા ઉપર્‌ પડીને સેહેલથી ઉ'ધાઇ 
યે, તે પછી ગંએે એવી હાલત બદલાય તેની ફીકર ન રાખવી, કારણકે 
એકનીએક હાલતમાં સુક રેહવાની ગ્ભાદત ઇચ્છવાજળેમ નથી, બરાબર 
સુવા માંટે | વારવાર : કોર્‌ બદલવી જોઇએ, ગારી ઉંધ કાઢનાર માણુમુ 
ઉ'ઘવી યેળાએ, ગમે એટલો ફરે છતાં તે જાગૃત થતો નથી--જો ખરડા 
ઉપર પડીને યાને ચતા મા સ્માદત હોય તો તમારે તકિયો “સુદલ 
( વાપડવે। નહિ--યાં તો ધણેજ બેઠે (ધામુતો બતાવેલે) તકીયે।ઃ લેવો, 


“હાટ” નો કાઇક ફરીયાદે હોય તો ડાભી કોરે કદીપણુ' સુવુ” 
નણે' *્ાથી કરતે શમા ફરીયાદ વધવાનો સભવ રહેછે, '૪મણી કોરે 
મુંતાં બારાકને પાંચણુ થવામાં મદદ મળેછે, કારણુકે તેથી , હોજરી નું' 
“પીણોારીક” મોહેોડું શરીરનાં હેઠલા ભાગ તરફ ત્માવેછે, ભને તેથી' 
ત્માં પાયણુ ત થયલો ખોરાક ચલો રાયતે હેર નીકળી ઇનતેયટાઇનમાં 
અ થાયછે. ક જિ 

શે ભામે માણુસાએ જમણી મર્‌ પુવાનો ટેવ હે હોયછે, આ વત 
ખણી છેઃ ક, રાતની વેળા જમ્પેત થવાનુ 'ક્રાર્ય ઘણુ ચપશ્ન"હે મ 
શહીનુ''ફરવું' સમાધાન - હોયછે, પ્રાણીક _એવ્યોનું' કાર્ય : કમલી માપ 
બોને એશ," જમણી કોર્‌ સુવાનું રીક “છે એમ મૃમજ પે; ર 


ચીત્ર ના, ૬૨; ૧૩; દ! ૧૫. 








જયારે બરડા ખીજ એક 
ઉપર્‌ (યતા) ડ જૂરી હાલત 
પડી ઉંધાવે રે ઉંધ્રતી વેળા 
ક જ. 
ત્યારે તકીયો ઝન યાની 
૪ તે! 6૪ કછ દ ં 
ન ત્રા મ કઝ ક મ જમણે હાથ 
નહી, યા ધણે। [ હ વા 


નીચો પટલે ી  ... ક 
તકીયે લેવો, વાળેલો, અને પહોચે કમરની હેઠલ લેવો. 








મોઢુ ઉધાકુ ૨ પપ પરમા . મોટું બધ રાખવાની 
રામ વાની પ ખીજ એક રીત --એક 
ટેવને હ રૂમાલ લઇ તેને હડપંચી 
ભાંજવાતી કા છન ઝન આસ-પાસ લઇ, માંથા 
એક રીત; ર ઝે ઉપર બાંધી રાખવો, જેથી 
મહોડાની ઝઝ્ઝ જડખુ' નીચે પડી ન જય ; 
ઉપર રૂમાલ યાપાટે બાંધવો. એથી ઘેરવાનો અવાજ પણ્‌ બ'ધ થશે. 


નીચલાં બે ચીત્રો ૧૬-૧૭ કખજ્યાતની કસરતના છે, 





શુરાપથી 0: ફેવી, એ શક્તો મજણુત ઉપાય. , ૪ 


હવે ગા સુવાની. ખાબત ઉપર બોલતી વેળાએ ખીછી કેટલીક બાખતેો 
૧% જે શરીરની મુપુર્ણ તનદય્‌।સ્તી ખીલવવા માંગતા હોય તેમને લાભકારક 
છે તે વીષે કહીશ. 


સુવા જવાં ખાગમજ, ખારીખઓમાંથધી હવા ખરખર ભ્માવેછે કકે 
નહી તેની તપામુ રાખી બારીએ ઉ'ધાડીનેજ સુવુ', કારણુ કે રાત્રે ઘણીક 
તાછ ચોખ્ખી હવાની ગરજ રહેછે, પવનના સૃપાટાની તમને બીક લાગવી 
હામ તે પહેલાં તે વેદ્દેમને દુર કરવાની કોશીશ કરવી, ભાતે તાજી હવાની 
આાદત પાડવી, છેક બેપોહાર બારીએ ઉ'ધાડીને સુવાની "ટેવ ન હેય 
તો એકદમ તેમ કરવબુ' તહિ, ધિમે ધિમે તાજી હવા દમમાં ધેવાની "ટેવ 
પાડવી, મ્મને તમારાં એર્ડાએામાં તાછી હવા જેમ બને તેમ ભાાવવા 
દેવી, સમા યાદ રાખજે કે નેમ જેમ તમો] વધુ બાહેરની હવા દમમાં 
શેશે। તેમ તેમ તમાર્રા શરીરની મુર્મુ બાંધણી જલદીથી કરેરી, 


ખીછાણામાં સુવે ત્યારે ધણુ ધણુ' એહવું નહિ, હુ'ફ સમાવે એટ- 
લુ#૪ પુરતુ દીલ ઉપર નાખવું, સુવાની ખઆગમજ હલકાં કપડાં પેહેડવાં, 
ને ખીન' ઓણઢવાનાં પાસે રાખવાં, જેથી રાત્રે વધુ થ'ડી લામે નૈ 
#૪ર્‌ર પર્ડે તે! શૈવાં, મહવા૨ પડતાં ધણી થ'ડી લાશગશી શ્મતે ખયાવ 
થયે એવુ' વિચારીને પેહલી ૨1તયીજ ધણાં કપડાં લઇને યા એઢીને 
સુવાવાળા ધણાં ગ્માદમીખા હોયછે, પણુ ત્મા ધણીજ ગ'ભીર્‌ જુલ્ભષેલી 
શત છે, દરેક વેળાખે હુ'ફ શ્વે એેટલાંજ કપડાં રાખવાં યા એવાં, 

સુતી વેના મોહડું ઉઘાડું રાખજીું નહી. 

સુવી વેળા મેહેડાંએ દમ ધેવો નહી. એમ કરનારાં ધોર્વાને। શરણે 
ગ્મ્વાજ કષેછે ગતે ને એ નાપગમુ'દ મ્માદ્તને તમારે દુર કરવી હેય 
તો નાક વાટે દમ ધેતાં શીબા, ખે વાત હમેશાં મતમાં રાખરી। તો સુતી 
વેળા ષટતી રીતે દમ ધેવાની ભ્યાદત તમને પડી જરે, મોહોાડુ ઉધાડુ 
૨1ખી સુવાની ટેવ છુટતાં જો મુકેલી લાળે તો એક માદો ઉપાય ભા 
છે કે શહેડાંની ખાામપામ એક દ્માલ બાંધી ટાપ્વયો, (જુએ એનુ ચૌત્ર.) 


મહેોડાંથી દમ લેવાનું કારણુ એ કે નાકમાં કાંઇ કે મરદ જેવુ' 
થાયછે, ૪ જેતા ઉપાય પેહલાં કરવા જેપ્એઃ જેકે તાવી ગરદનને 
મસુળગી દુર કરવી ખે ખીક્ટ કામ છે, છતાં જે તતદપેોસ્વીતા કાયદાએ 
પાળશે! તો શમા દરદ દુર ધટ જશે, ખા મેોહડાને ખધ રાખવાની 
ખીજી પણુ રીત છે, કે માથાં ઉપરર્્‌ી ખેક કપડુ' લખતે હડપથીને તે 
સૃષ્ોે બાંધી રાખવી કે નેથી મહાં ઉષડે રહી, ભતે ભા કીધાધી 
ધેફેવામી ભમાડત નીકળી જરે, ' વ ન 








૧૭૦ 'ભમારામથી ઉ'ધ લેળ, એે ક્ષક્તિએ મજબુત ઉપાષ. * 


ક 
* /””-* ! પક! 
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ક “ઉજ ઉડી જવા (10801031118) નું ૨૨૬૦ 
“ ભા ચૌત્રોમાં દેખાડીછે તેવી હાલતે સુવાથી મારી ઉ'ધ મ્માવરીે, પણુ 
સમાજે “ ઇનતસે।મન્યા ' યાને ઉ'ધ ઉડી જવાનુ ૬૨૬ એટધુ' માધારણુ છે 
જતે માટે, તેતાં કારણો તેમજ ઉપાયો માટે બોલવાનું ઠીક યઇ પડર, 
ઇનસે।મન્યા, એ ત્તાંતત'તૃુખોને સઉથી વધુ હેરાન કર્વુ' ૬૨૬ છે, કે 
ન માણમજાતને લાગ્રુ પડેલુ જી. જોકે તે પોતે કાંઇ એટલુ' ધાસ્તીન 
ભષયેલુ' નથી, છતાં તેની માથે ખીજ' ભયંકર દર્દો થવા પાખેછે, કેટલાક 
“શદરીકલ?' લોકો એમ કહેછે કે, દીવાનપણું શ્માવવા ખાગમજ એ 
૬૨૬ થાયછે, અને ઇતસોમન્યા એ ભે'નનતા મહા ગભીર રરો 
ઉપજવના? છે. ક 
' માણુમનાં ભે'જને પણુ '્મામાયશની જરૂર છે, શરીરના ખીજ મુધળા 
ભાગોની પેઠ' તેને પણ શાં:તી જેઇએછે, તમને જ્યારે રાત ને દીવસ એક 
દરદી ઉ'્યી બેભાની મેળવ્યા વિના, તરફડીયાં મારતો રહેછે ત્યાગે તેનાં 
ભેળી ઉપર્‌ ખખુલ્લી રીતે ગ'ભીર મ્મસર્‌ થાયછે, 

'ઉ'ધ નહી મ્માવવાનું' મુળ દપક દાખલામાં નાનતત'તુઃખોની ફરીયાદ 
હોયછે, કે જેનાં કારણો જલદીથી સમજી શકાયછે, ત્મતે જેતા ઉપાયો 
પણુ માદી કૃદર્તી શતો કરી શકાયછે. 
ક્ષાનતંતુઓ નબળાં થવાનાં કારણે. 


મા તાતત'તુએામાં થયધેો મેરબદોબસ્ત ઘણાખરા વધુ મહેનત 
કરવાથી થાયછે, પછી તે મતની, “મસ્ક્યુલર ' યા 9રીરનાં ચાલું કાર્યની 
શહેનતથી થયલી હોયછે. 
' મ્‌ ખાંધીને ખાવાથી કરી--સાનત'તુઓની મ્મમાધારણુ હાલત થઇ 
ભાવેછે, યા તો જોઇએ તે કરતાં વધુ “મમ્કયુલર”, યા ભેજનું કાર્ય 
કરવાથી થાયછે, ભેજનું ત્મતીશય કાર્ય કરવાથી પણુ ઉ'ધ ઉડી જાયછે 
અને મ્માવતી નથી--કસર્તની ગેરહાજરી, ખેસી ૧યેહવાની મ્માદત, કે 

પી શરીરનાં અ'દરતાં ત્મત્યવોમાં ઝેર્વ્વસ્થા થાયછે તેએ પણુ શ્મા 

દરદને લાવેછે. 

ધણા દાર્‌ (શ્માલકેહાલ ) પીવાથી, તેમજ ભાનને ઉશંઠ્ેરનાર। 
( સ્વીમ્યુલન્ત ) ખી” પીણાખોાથી માનત તુએઓની ખરાખી થઇ “ઇનન્‍્સે।- 
મન્યા ” નુ દરદ લાઝ્ડ પડછે, ,ક8૯-કૉરી એ ઉશકેરતાર તત્વો છે. 

પણુ હમેશાં ચાલું “ પન્સોમન્યા ” થવાનું મોટું કારણુ તે ઉન 
લાવવા માંટે પડલી દવા પીવાની ન્માદત સમા અતી ડુકમાનકારેક રત 
છે; મ્મતે તે તદન છેડી દેવી જેણ્યે* 


ખઅરામથી ઉ*ધ લેવી, એ શક્તિનો! મનળુત ઉપાય. ૧૦૧ 





જ્યાં એ ૬૨૬ કોઇ કોઇ વખતે થાય, તયથવા તો સ્મમમ્થુ' થોડા વપ્યતનુ 
'દાય તેતે! ઉપાય તો જલદીયી થઈ શકેછે. પણુ જ્યાં ચાલું (01170010) 
થઇ લાગ્ઝુ', ખ્મને ૬૨ રાત્રે ત્રાસ સ્માપતુ' હોય તો પછી શરીરની 
* ધટતી મારવા? કરવાની ગરજ રહેછે, 
દ્રીકીકલ કલચરની રીતોએે, તાખ્યા સાનત'તુઓની સીસ્તમને મજખૂત 
ખનાવવી જૈઇગેછે---જો ચાલુ દરદ ન હોય તે! નીચલી રીતોમાંથી એકાદ 
ઉપાય કરતાં મઠી જશિ--મુઉયી પેહેલાં એર્ડામાં પુરતી હવા (10 &ા100) 
ની શ્માવજળવ રાખવાની ગર્‌જ છે, ખરાબ ધેરાયલી હવા દમમાં લેવાથી 
પણ ધણુકો ઉ'ધાઇ શકતા નથી, માંટે તમારી બાત્રીઓ "ુજ્ધી છે ગને 
તાછી હવા લીખોાછો કે નહી તે માટે પાતરીપુર્વક રેહજે, 


શત્રે સુતી વેળા દીવસનાંજ કપડાં રાખવાં નહી. 


ગમે એ સંન્ળેગે! વચ્ચે; જે કપડાં દીવસે પેહેડયાં હૉય તે 
કદીપણુ રાત્રે પેહેડીને સુવુ' નહી--કારણુકે દીવમુની જાગૃત હાલતમાં 
કામ8ાજ--મેહેનત કર્તાં--ચામડીમાંથી જે પરસેવો ( ઝેર્‌। ) નીકળેછો તે 
સ્‍્માપણાં કપડાં સોસી લીયેછે, ને તેનો મૉટા ભાગ તેમની માંહે રહેવા 
પામેછે, તેથી રાત્રે તદન ખીજ'જ કપડાં પેહડવાની ખામુ ગર રહેછે 
%ટલાક જીઝીક્લકલચરીસ્ટ, જેએ એક્દમ ત્માગળ વધેલાછે, તેખા તે 
તદન નગન હાલતમાં સુવેછે, મ્મને માત્ર 'આંગ ઉપર્‌ જે કપડું ઓછે 
તેટલુ'જ ર્‌ાએેછે--જેએ ત્માં શીત, સેહલાઇથી સ્મને મૃગવડથી કરી શકે 
તેમના માંટે તેની ધણી ભલામણુ કર્‌ છી * 
 શ્રામડીને હવા લાગવાથી તે ઉ૫૨ મારી તમમુર્‌ થાયછે, ત્મલબતાં 
તેમ કમ્તાં સુખત શ્મગવડ થવી ન જોઇએ, ખેટણેકે ત્મગને હવા 
તયાપવા ખાતર થ'ડી ન ખમાય તોય કરવું માર્‌ તથી, 
ર સુવા જવાની સ્માગમજ, એક યા ખે ગ્વાગ (લોટો) ભગે-થ ઝુ પાણી 
પીવુ' ત્મતે ૨૦) થી ૨૫) ઉડા ૬મ લેવાની કમુમ્તો। કરવી, 
ટલીક વાર્‌ તમાર મન, કાંઇક ચીજતા ખ્યાલથી ભરેલુ હોય જેથી તમને 
ઉ'ઘ મ્માવતી ન હોય, જો એમ હોય તો મતને તે ખ્યાલમાંથી કાઢી ખીજ” 
ઉપર્‌ લાવવુ--%'૬ગીનો કાંઇક સાધારણુ વહેવારના ખ્યાલ લાવવે। --સ્મને 
એવી રીતે વિચારને બદલવો, પણુ ગમે તે કર્‌।, છતાં આટલું યાદ રાખવુ 
૬ “સને ઉ'ઘ આવતી નથી” એવે વિચાર અને સુજવણ (૪૦1૧) 
* ફુટી સનમાં જ્ઞાવજી નહી; તે માંટે જણે ખેદ2કા? હોઇએ તેમ મત & 
માખષુ', ઉધ તાવે કે તહી તેની તપ્ત કશી પરવાહ નથી એવી મનની * 
વળાણું રાખવી--શાંત પડવુ--મ'તોધી તમને ખાગાયશ લેતા હોય એવી 
હાલત ડાખવી, સ મૃતુની ફાલત રાખશે તો, તમતે જરૂર મારી 


૧૦ર આરામથી ઉ'ધ લેવી, એ શક્તિને! મજબુત ઉપાયુ, 
જેવી ઉ'ધ શ્મવી જશે, જો તમો એવુજ માને કે ઉધ આવે *ા નહી 
તેનુ' તમને કશુ'એ નથી, તો જરૂર તમો ખેભાન થઇ ઉ'ધમાં પડરી, 

હવે ને મા બધા ઉપાયોથી પરીણામ ન મ્માવે તેદ પછી ખીછાના- 
માંથી ઉઠી તમારાં શરીરને એકાદ ખરભગષરા તુવાલયી યા તો હથેલીયી 
"ખુભ ધગુવુ', તે પછી ખોરડામાં થે!ડેક્વાર વગર કપડાંએ ચાલહાલ 
કર્વી--શ્મને પછી પાછા ખીછાને જવુ--પણ -મા વાત યાદ 2।ખવી કે 
૬૧૬ વેળાએ, ઉ'બને માટે મનમાં સુજવણુ કરવી એથી ફૈ।કટની શક્તિ 
ખરખાદ જયજે, જો મ્માં ઉપાયથી પણુ તમને ઉધ નત શ્માવે તો પછી 
થોડીક સેંહેલી કુરતો કરવી, ત્યાર કેડે ખીજ હવાને! બાથ લેવો, મને 
તે પછી યથ'ડાં પાણીખએે નાહવુ, ત્યથવા નાહવા ન ગમે તો, યડાં પાણીમાં 
કટકા ભીંજવી તેતાથી શ્માંગને ચોળવુ--શ્માં કરતાંખી જો ઉ'ધ નજ 
માવે તો તમને ચાલુ ૬૨૬ થઇ લાગ્ડુછે યા તો કાંઇક ઉશઠેર્તારાં કારણે 
તમારી ત્મ૬૨ ર્હેલાંછો* 

ઉપલા ઉપાયે।, “જેમને વખત બેવખતે “૪ઇન્સોમન્યા”' થઇ લાગતે। હાય 
તેમનાં માટે છે, તો જેકે ધણાક “કરેનીક” દાખલામાંબી એજ રીતોથી 
લાભ મેળવાયછે, 


ચાલું “ન્સોમન્યા” માંટે, એઆરાક ઉપર બહુ ધ્યાન સ્‍્માપવુ' અંટેછે, 
વષુ ખાવાની શ્મને પાચણુ ન થઇ શકે એવાં ખોરાકો ન લેવાની મુ'ભાળ 
રાખવી, તાજ ગમાલીદો ( માલીદ-કાકરી-ભાજ) વપે* લીલી કાચી ખવાઇ 
શકે એવી ચીજે એ માંટે બહુ ફાયદાકારક છે, સ્મને છેલ્લુ ભોજયુની માથે 
કાંદા ને 1081006 ની કચુખર, તેની ઉપર “એકિ” અથવા લીંબુનો મુ 
નાખી ખાવે ધણો મલાહકા2ક છે. તાજી સેલીદમાં, તેમજ ખામકરી “લેત્યુશ” 
તમને કાંદામાં કાંઇક સ્મજબ ગુણ છે કે જે ત્ાતત તુએને શાંત કકેછે, . 

સોજુ પાણી હમેશાં પાસે રાખવુ ત્મંને છુટથી તે પીવું. ૬૨૧% 
સુવાની ત્મામમજ ગક યા બે ગ્લામુ પીવાની ત્માદત પાડવી, દીવસે 
"ખ"્યુંઠ્ઠી દવામાં લાંબુ' ચાલવુ, મને “ દીધપ ભ્રીધીંગ” કમ્વાં, તેમજ 
જે કઝુરતોધી પ્રાણીક જેર વધે તે કમુર્તો કરવાની ભલામણુ કર્‌ છુ, 

પણુ ત્ર્પા પ"ખાતરીથી યાદ રાખજો કે દવાન ધીચારાધી કાંઈપણ 
ફાયદો નથી. થોડીકવાર કદાચ રાહત આપે, પણુ છેવટે તો તમારાં 
ત્રાતત'તુખાની સીમ્તમને એવી બગાડી નાખશે કે તમાર્‌ દરદ ધણુ' ખીકઢ 
થઇ જ, ખેવુ' કે તે કદી પછી માર્‌ થચેૈજ નહી, 


-જેડલછ:૬*-- 


મકરેણ ૨૧૨ સુન 
મનની વૃતિ, તનદરોસ્તી માટે મોટો ભાગ 
બજાવેછે. 


મનની વૃતિ જે તનદરોસ્તી બનાવેછે--આસાયશ--વિસામો 
અને તાનગી--સુપ્ખ, એ પણુ દરદની પેદે એફથી બીજાને લાગુ 
પડેછે--ચાલુ રોડણુ! રડવાવાળા થશે! નહી. 


મતો 


દો તમાશા મનની હાલત એ ધણી* સ્મગત્યની છે--કેટલાંક દર્દો માત્ર 


2૪ ૬૦) ૬૦ મનના કહ્પણાથી ઉભાં થાયછે, માંટે દીવસે ગમે તેવી 
જ'જાળ તમે। ઉપર્‌ સમાવી હાય, તેને, જ્યાજ્‌ સ્‍્માસાયશ લેવાનો વપ્ખત 
ત્માવે ત્યારે એક 'કે૨ મુક્વી--તૅમને બુજ્લીજ જજો !! મનની ગમા- 
ધાન હાલત લાવા, કાંઇક મજહની ગમતી ચીજોને પ્યાલ કર્‌। ! તમને 
કોઇએ ચીરડાવ્યા હોય યા કોઇ ચીજથી તમને ચીડ લાગી હાય તે 
તેની યાદજ ભુલી જવી--શ્મલખતાં, કેટલીકવાર મ્મામ કર્વુ' એ મુશકેલ 
થઇ પડેછે, પણુ ત્મા વાત યાદ રાખવી કે ધણીક જ'જળો મૉટેભાને માત્ર 
મન-કલ્પણાનીજ હોયછો--નાની ચીજોને, શ્માપણે પહાડ જેવુ' મોટુ રૂપ 
ત્માપીએ છીએ. તમા વાત ખરી છે તેનો પુરાવો જેવો હોય તો તમારી 
૪'૬દગીની *માગલી વાતે યાદ કય। તો તમને જણાશે કે તે વેળાની 
મ કેટલીક નજીવી ખાખતોને તમોએે કેવુ' મો।ટુ' રૂપ સ્માપ્ધું' હતુ, તે માંટે 
તમો એમજ ધારતા હતા કે તમારી ૬'દગીનુ' બધુ' સુખ તેથી જતુ 
રહેવાનું, પણુ તે હવે તમને કેવી નજીવી લામેછે તેનો વિચાર કરે। ! 
સુવા જતી વેળા, મુ'તોષકારક મનની હાલત ઘણીક ઇચ્છવાજોગ છે” 
કે જેથી ઉ'્રતા જે સૃધળા ફાયદા છે તે તમો મેળવી શકે, યાદ રાખવુ, 
જ નાની જ'જળોાનાં મનની શ્મ'૬૨ વિચાર રાખ્યા કમ્વા એ એક 
મ્માદત છે. કેટલાંક માણુસો મ્યાખી ૪૬ગીભર રડતાં ફરિયાદ કરતાં 
ગ્મથવા પ્રુવડ જેવાં રહેછે. ખુશકારક લાગણી શુ' છે તે તેઓ 
જાણ્તાંજ નથી, તો જેકે જવળેજ તેએ કાંધ દર્દથી પીડાતાં હોયછે 
એવી ઊં દયાજોગ હાલતમાંથયી હીલવી તેમને બાહેર કાઢવા માટે કે।ઇક 
માણુમુની જરૂર છે. હેવી જતની ખામ્યત કરવા ઉપર તમો મડો તો 
કવોન વયથીજ તમો ખુઢી માણુમુ જેવા, સ્માડા મ્મને ચીર્ડાઉ થઇ જરી, 





૫ 
૧૦૪ મતની વતિ, તનદરોસ્તી માટે મોટો ભાગ બજાવેછે. 





ઘણાં એેવાં રડતી સુરત જેવાં માણુસો તાવેછે કે જેએ સુર્યના અસ્ત 
પામવાના ગુરસુ દેખાવો પણુ ઝાંખીને જેતા નથી. કદાયઃ જેયુ' હોય તોય 
તેને કાંઇક ભાવતી કાલની આફત હોય તેમ ત્મપસુગણુ તરીકે જુવેછે, 

કેટલાંક ખેવાં હમુમુખાં માણસે। હોયછે કે નેએ મધમાખની પેઠે 
દરક જુલોમાં મધ જીવેછે, જ્યારે ખીજખએા કરે।ળીગ્માની પેઠે, ત્યાંથી 
ઝેર૪ લઇ જાયછે, એક માણસ દરેક વખતે, દરેક મુ'જેમોમાં સુખ્ખ જુવેછે 
ત્યાર ખીજએ જણે મમ્ણુની ફ્રિયામાંથી માવ્યાં હોય એવાં હમેશાં 
રડતી સુરતનાં હોયછે. 

થાલુ ખડબડાત કરનાર થવું નહી ! છંદગીમાંથી જેટલી મોજ મળે 
તેટલી મૅળવવાની ત્માડત પાડવી, ગમા ચાર રાખજો કે તમારો જીંદગી તે 
છે કે જેને તમોાએજ બનાવીછે--તમારી પસાની હાલત, ભ્મયવા 
ક હાલતોને તે ગાથે લાગતુવળગતુ નથી, તમારી મનની હાલત પોતા 
તરફ તેમજ ખીન્ંએ। તરફ “વી રાખો, તેવુ સુખ યા દુખ તમેજ તમાર 
ખતાવેછે।--ન્‍બલખતાં 'કેટલાંકો કમતસીબ દેખાયછે, શને તે કમનસીખી 
મોટે ફરીયાદ કરવાનું. તેમને કારણ હોયછે, પણ જએ તે માંટે નાજ 
મનની મુજવણુ કયા વિતા પ્રમાણીક નિષ્ઠાથી કેરૈશ કયા જાયછે તેએ ૬85 
દાખલામાં પોતાની છેવટની ધારણાગે પેોહેાંચી શંકેછે--જે તમો પાકે 
“ડાવ કરે તો સુખ તમાર્‌ં છે તને તે સુખ ત્માવવુજ જોઇએ, માત્ર 
વખતનો વિલખ છો એટ્લે જરા મોર્ડે કે વેહેલે, પણુ ચાલું ખ'તથી 
કારીશ ક્યાંથી તે તમને મળશેજ. ી 

હવે જો તમારી બધી કકેોશેશે। છતાં, સુતી વેળા તમારા વિચારે 
દલગીરીભરેલા ગ્મને શકાતુરજ રહે તો પછી તમારી ૪ દગીમાં કાંઇક 
ખુશકારક બનાવા બન્યા હોય તેનું ચિતન કરવા મ'ડવું--મ્મને હવે 
પછી પણુ તમને તેત્રી મજળહ મલશે તેનો વિચાર કર્વે।--ધડી ઘડી મનસે, 
મજ કહેવુ કે “સુખી થવા માટે ભને દર્કેક કારણ છે.” નઓ- 
ની હાલત તમાથરાં કરતાં ધણી ખરાબ હાય તેખોા માથે પી હાલતને 


મુર્ખાવા--॥ બધુ' કયાથી તમને જરૂર મુ'તાષની લાગણી થઇ સમાવશે, 


તમને ફીકર-ચિતા માટે કાંઇક કારણ હોય, છતાં જે તમો લગાર વિચાર 
કરરી તો તમને જણાશે કે કાંઇક હજારે માણસે એવાં છે કે ને 
બિચારાંઓને તમારાં કરતાં ધયુ'ક દુખ હોયછે, તેમની માથે તમારી 
હાલત મુરખાવતાં તમાર્‌' દુખ કુછ બિશાદમાં લાગશે નહી, બલકે તૈ 
' નથીજ એવુ' લાગવુ' જોઇએ, 

એવી રીતે મનની મૃમાધાન હાલત લાગ્યા પછી, તમાર કરમની 
તેમજ મનની સુખાકારી માટે વિચાર કરવા ઠીક થઇ (પડશે, 


* ૪", તમા, ્લઝબજીન અ-૦૦૦-:. -*--- 


દિ 


ક્રકરણ રર ઝુ 
સુકા-“ ક્ોકશાન બાથ ” યાતે માત્ર શારીરતે 
ચાળવાની રીત, 
-*ઝ્ઝાજા#ક્ડ૦-- 


યામડીને સુખાકારીમાં રાખવાનો અજબ જેવે! ઉપાય-- 
ચામડીને તેન-ચપળ રાખવાની ઘણીન્ટ અગત્ય--ચાલુ માલીશ 
કોધેલા ઘોડાને! દેખાવ--સાધારણુ માણુસની ચામડી સુત મારેલી-- 
સુફઠા “ કકશન ભાથ ” ફેમ લેવાય. 


ગમા 


ર ભમત્યારસુધી મે' જે લ'ખાણથાં કહ્યુંછે તે, ચામડીને સ્વચ્છ 
ખો માપખ્મી તે ઉપર મ્હેલાં હજર્‌। છિદ્રો છે તેમને 
તનદર૨્‌।સ્ત હાલતમાં 2પખ્ખવાના સ્મગત્ય વિષે હતુ, પણુ હવે હું ત્મા 
સુકા “ કકશન બાથ” એટલે પાણી વગમ માત્ર શરીરને ધમુવાની રીતો 
વિષે ખલાસો કરીશ--કે ”ેથી તે કેમ લેવા તનને તેમનાથી મળતા ફાયદા, 
દૂરેક વાંચનાર જણે, 

દશ વગ્મુની વાત ઉપ2, તમા સુકા બાથ, દીલપુમૃતાથી યા એક 
ષરશથી કેમ લેવાયછે તે ઉપર માર્‌ ધ્યાત રુ ખે ચાયુ' હતુ. શ1રીરીક 
ખીલવણી કમ્વાની મારી ધણીક ઉત્સાહ છે એ જોઇને મારી પાસે એક 

૭૦) સીતે2 વમ્સુના ડોસો ત્ખાવ્યો, તમને સમા “ સુકા બાથ” ના ગ્રણો શુ 
છે તે વીષે કેહવા લાગે--તે દેખાવે તો પચામું વગ્મુનતોજ લાગતો હતો, સ્‍્મને 
જોકે તેના ચેહર્‌। તદન ભરેલો સમયને ગોળ ન હતો, છતાં તેનું શકી2 
રદૃખાડી મ્માપતુ હતુ કે તે પુર તતદર્‌।મ્ત હતો. ખા ફકશન ખાથની જે 
વાત તેણે નને કહી હતી તે ત્મત્યાર્‌ મને જેટલી યાદ રહીછે તેટલી, તેનાજ 
બેણામાં નાચે પ્રમાણે કહીશ, તે બોલ્યો! કે;-- 

જ્યાર હું વીસ વર્મુનો છેકરે। હતો, ત્યારે ખહીનાં દરદયી 
પીઢાતોા હતો તમને તેયી હું મરી જઇશ એવુ' મતાતુ' હતુ', મારા ડાક્ટર, 
સૃગ્યુંઓ શ્યને મિત્રો બોલતાં કે હમે ઘણાં દલગમીર છઇએ, પણુ શુ' 
કરીએ, તાર માટે કાંઇજ રમાશા નથી--કાંઇખી ઉપાયો બાઝી નયી, 
* ન્િવાય કે માહત, પણુ*ઝારાં ભાગ્યે મારી ઇચ્છાશક્તિ હતી, મ્મને જ્યારે 
૧૪ 


૧૦૬ સુફા “ફીફશન બાથ ” વિષે, 

-------------------------- 
તેએ મુષળાં મારે માંટે કાંઇજ”ઉપાય નથી એ માંટે એટલાં ચોહમ હતાં, 
ત્યારે શે' મતથી વિથાર કીધો કે મારે મરવુ' નથી, ગતે તેથી મામા 
દરને સાજુ' કરવાનો કાંઈક ઉપાય શોધવા લાગ્યો, મને કાંધઇખી ખ્યાલ , 
મ હલો ૧ માજ શુ' ઉપાય લેવો, પણુ કાંઇક ઉપાય શૈધી મારી તખી- 
મતને મુધારવા ક' ટઢ તિઠ્યુય કયે', શોધતાં શોધતાં, મતે વિચાર ભાવ્યો 
ઉ ચામડી, એ શરીરતાં ઝેરે। કાઢવાવાળુ એક સાટું અવ્યવવ છે. એ 
ઉપર જેમ જેમ વધુ વિચાર કર્તા ગયો તેમ તેમ એ ગૃત્ય વિષે વધુ 
"ખાતંરીપુવક હુ' થતો ગયો, મ્મતે છેવટે, ચામડીની ચપળતા વધારી 
તૈનુ' કાર્ય વધુ ઝડપી થાય તે માંટે કાંઇક રત પકડવી એવાં નિણ યે 
હું ભાવ્વો, 

“એ માટે શુ' કરવુ તે હું જાણતો હતે નહી, તેથી લગાર ખર- 
ભચીયા ઉપાય ઉપર? મ્માવ્વો સ્મને એક ધોડાનુ' 'શ ખરીદ કળી લાવ્યો, 
યાદ રાખવું કે માર્‌ સાજી થવુ' એવે! મે' નિશ્ષય કયે! હતે, પેલા 'શ- 
ને ધરે લઇ જઇ મારી નરમ ચામડીને ધગુવાની કોશિશ કરી, શરૂત્યાતમાં 
કેમ લાગ્યુ હશે તેનો તમો સેહેજ ખ્યાલ કરી શકે, આવા ગસૃખત 
વાળના ગરશ, મારાં શરીરને જવળેજ લગાડી શકયે,, પણ ત્માં ઉપાય 
ઉપર મને ભરે્‌।ાસે। હતો. દીવસે દીવસે તે 'ષ્રશથી વધુ મૃખત રીતે શરીર 
ધમુવા લાગ્યે--છેવટે મારી ચામડીને તે સૃખત '8 ખમવાને ભાદત 
પડી, સ્મને તેથી ૬૨૨।જ કેટલીક મીનીટો હુ' મારાં શરીરતે એ 'પ્રશથી 
ધમૃતેો. પેહેલાં તો, ધિમે ધિમે સુધાર્‌। થયો, પણ જ્યાર્‌ મારી ચામડી 
મુખત થઇ અને વધુ જેશથી 'ષશ ધગૃવાનું' કાર્ય શરૂ થયુ ત્યારથી 
મને વધુ શક્તિ આવતી ગળ અને થોડાક મહીનામાં તો હુ' તદન માજે 
માણુમૃ થઇ ગયો, પેલા ઘોડાના 'પ્રશથી મે' મારાં ખહીને દુર કીધે.” 


તે ડ3ોમાએ પોતાનાં મ્માખાં શરીરની ચામડી મને દેખાડી તો મે' 
જોયુ' કે તે મખમલના જેવી નર્મ સ્મને મુફાઇદાર હતી, સુકા “ *15- 
શનતનાં' ગ્ુણુનો મમા દાખલો ઘણાજ સસ્‍્મમૃ૨કારક મને લાગ્યો, તેણે એક 
ઘણો કીમતી ધડો મને શીખવ્વો, કે ત્મહીંયાં એક ખહીથી ખવાયલશે 
દરદી હતો, કે જેના ડાક્ટર્‌ાએ મને દોમ્તોએ તેનું મરણ ગ્યાવશિં કરી 
છોડેલો તેણે માત્ર સમા એકલા ઉપાયથી પોતાનાં ૬રદને મટાડયું', 

જો તમો માજ સસ્‍્મનતે મજબુત કહવા માંગતાં હો, તો ચામડી 
( માફ ને સ્વચ્છ જોઇયે ખેટલુ'”જ નહી, પણ તે ધણી ચપળ જોઇસ્મે, 
તમારી ચામડી જીવતી તેજદાર જોઇએ ! ચામડી ખર્‌' જેતાં દમ લીજોછે, 
ભને જેમ ડફેડ્સાંએ કરેછે, તેમ તે એક્ષીજન હવાને ચુસી શેછે, ભને 
મ્મદરનાં ઝેરને બાહેર કાઢો નાખેછે, ૯, 





સુકા “ કીફશત બાથ ” ફખઠ લેવાય. ૧૦૭૩ 


માટે, બે ધોડા, જેમાંનો એેક મારીફાની ૧૦ માલીમ થયણે 
અંતે ખીજે તે વિના રહેલો એ ખભેને સરખાવો, એક સીધો, મજબુત 
તમને જો એર્‌ાક ઠીક મળ્યો હશે તો સુખી દેખાશે--ન્યારે ખીજે તેવી 


* ઝુ'તાષકારક હાલત દર્શાવશે નહી--લશકરતા મુરદા*યે ત્માં ઘોડાએાની 


માલીમુ કરવા માટે ધણા ચો।કમુ રહેછે, જેએ] દ? ગુહવારે તેમજ માંજે 
પોણા કલાક ઘોડાઓને માલીમુ કરાવેછે, ધણું માણસોનાં છિદ્રો કાંઇજ 
ચપળતા ધરાવતાં હોતા નથી, તેએ ધણાં ભાર કપડાં પહેડેછે, જેથી 
હવા તેમની માથે મુમાગમમાં આવતી નથી મ્મતે ત્યાં લોહીનું ડ્રવુ' 
તેમજ ચામડીનું કાર્ય બરાબર થઇ શુકતુ' નથી, ચામડી ખડખચની મને 
જાડી થાયછે, જાણુ લાકડાં ધગુવાનું “સેન્ડપેપર” હોય તેવી લાગેછે, 
નથી ભીણી સ્મને લગભગ સુરદા? થયલી હોયછે, ચક સુ'પુર્ણ તનદરેામ્ત 
ચામડી તો લીસી શ્મને “માતીત ” નાં કપડાં મીસાલ સુમારી હોયછે, 
તનને આવી હાલત મેળવવા માટે ધટતા ખે।૨કની જરૂર છે એટલુ” નહી, 
પણુ સુકા ખાથો કોઇખી તહરેનાં લણેવાજ જોઇએ, પુરેપુર્‌' ચો"ખુ' લોહી, 
ખે ઉ'ધાડાં થયલાં તમને ચપળ છિદ્રો ઉપર ત્ખાધાર્‌ રાખેછે, જે તમારી 
ચામડીની ચપળતા વધાર્‌। તમને તેમ કરી શરીરમાંથી ધણાંક ખેરને 
ખાહે2 કાઢો તે, ધણાં ધણાં ૬*દેોમાંથી તમે! ખચી જરી. 
“ ફીકસન બાથ” કેસ અને કયારે લેવો. 

ત્યા સુકો બાથ, સૃવા2તાં “જેવા ઉઠયા કે તુરત જેવો એ ગુઉથી ગુગ્મુ 
વષત છે. જો તમે। કાંઇક કશર્ત કમતા હો તો તે ક્યાં: પછી સ્‍્ખા ખાથ 
સવો, કમુમ્તની ત્માગમજ નહી, એ માટે મે' કેટલાંક ચીત્રે બાહેર પાડયાં 
છે, કે “મ જવાથી, જુદી જુદી રીતે તુવાલને લઇ શરીરને કેમ ધમુવું તે 
માલમ પડેછે, માધગમ્ણ ડંીતે ૬રૈક જણ વિસારરી કે શરીરને | વુવાળ લધ 
જ્યાં ત્યાં ધસી કાઢવું એમાં તે શુ મોટું જણવુ છે ગ્મને જે કે ચોક 
હદે તે ખ"ર્‌' છે, પણુ તમતર્‌ જે રીતો દેખાડીછે તેમ જે ત્યા સુકા ખાયુ 
જવાય તો, વગર જાણુવે જેવી તેવી ઝતે ધઝાય તે કરતાં ધણાં મૃરમુ ફાયદા 
મળી શકેછે, તને ત્યારેજ તેની સૃપુણું રીત માંટે જલદીથી શીખવાનુ' મન 
થશે, મ્મતજે્‌ તેતાં ચીત્રે ત્માપવાને ખતે એવુ' ન હવાથી, કેટલીક રીતોની 
વીગત દશાવીશ--કારણકે તે રીતોથી શરીર સારીકાની ધસારી એટ- 


લુ'જ્‌ તહી, પણુ જુદા જુદા ભામ્રોને ધમૃતી વેળા, હાયોની મેહનત .” 


થઇ હાથ તથા ખભાંખોતા મસ્લસોને એક જાતની કસરત પણુ મળશે, 
“મર્‌ “શતાં આ સુકા બાથેો! મજબુત રીતે લેનાર માણુગૃ જોગે કે તેને 


ચોકૃપ્ય હદની યાક લાગીછે, 


૧૦૮ સુકા “કીકશત બાથ ” કેમ લેવાય, 





પેહુલી રીત--સીધા ઉભા રહી-છાતી ખગળ કારી-મોહેડું) ગામે 
%]ખી, એક જાડા ખરખચરા તુવાળને ગરદનની સેહજ હેઠળ પકડી મેઉ 
છુડાએને મ્માગલી ગમ લાવી હાથે સ્મકેક છેડો મજબુત પકડવે। ગ્મને 
વછી વુવાલને ખએેક બાજુથી ખીજ ગમ એ'યતા હોય તેમ ધમુડીને ખે'ચવા. . 


તે પછી તુવાળ બરડા ઉપર સ્માડક્તર્‌। કરી એક છેડે જમણા 
ખ'ભા ઉપરથી લેવો, ને ખીજે બમ્ડાપર્થી લઇ, પેટની ડાભી ખાજુએ 
ગ્માણવો તમને પછી તે જગાને ઉપર્‌ નીચે પખ્ુખ ધગૃડવી, ત્યારપછી 
ડાભી બાજી ઉ૫પ૨* લઇ હાથે ફેરવીને તેમ કરવુ, 


ત્યા% 'ેડે બગલની હેઠળ, ખર્ડાની પછવાડેથી તુવાળને ૩ાપખપી બૈઉ 
હાથે! છાતી માંમને લાવી બમ્ડાને ઉપરથી તે છેક હેઠળ ઉતરી પગના 
“રેટાં સુધી ધઞુડયા જવું, ત્યારપછી એક પગની સાગૃપામુજ તુવાળને 
પકડી, એક્તેજ ઉપરથી તે હેઠળ સુધી ધગૃડવે।--પાછલા ભાગને ધમુતી 
સળા, હાથો ત્માગળ ૩ાખત્રા, ને :માગળા ભાગને ધગૃતી વેળા હાથો 
પછવાડૅ લેવા, ખએેવી એવી જુદી તહરાંધી--અકરેક ભાગને ધસી, સ્માખાં 
શતીમ્તે તેજ બનાવવુ, ત્યાજ તે સુકો બાથ લીધેણે કેહવાય, 


હવે ત્યા »કશન ખાથ માંટે, ગમે તો એક તરકીશ તુવાળ યા 
ખીજ ખમર્ખડચીયા તુવાળા ત્ાવેછે તે વાપર્વા--તમ્મ વાળનાં ખ્ય 
પણુ વપડાઇ શકાય, પણુ દીલપુસુનાએ કરતાં શરીરને જેવી કઞુર્ત મળેછે 
તેવી કમૃરત 'ષ્રશે મળી શકતી નથી--સ્‍્મા %કશન ખાથ લઇને તુર્તજ 
ય'ડા પાણીએ નહાવાની ભલામણુ કર્‌'છુ'' જો થડા પાણીએ નહાવાનું 
ઠીક ન લામે, તો થ'ડા પાણીમાં વુવાળને બોળીને તેનાથી શરીરને 
ષોાળવુ' ત્મથવા તા  થ'ડા પાણીતાં “ તખમાં” એક ખડકી મારી ઉઠવુ'-- 
પણુ ત્મા સુકા બાય લીધા પછી-એવા માણુમુ જવળેજ હરી કે જેનાથી 
ઘ'ડા પાણીએ ન નહવાય, યા જેને નુકશાન થાય--પણુ મશે.ટે ભાગે મઉ ' 
પ સેહલયી નાહી શકે મતે થ'ડા પાણીને! ચુણ મેળવી શકે, 


--૦૭૩૭૨૪૦૭૬૯૬૭--- 


પ્રકરણ ૨૩ સું* 
વારંવાર (અંગોળ ) નાહવાની અગત્ય. 
-%૯%ઃ- 
ઘટતી રીતે નહાવાથી પ્રાણીકશક્તિ વધેછે--નહાવાનોા ખરે 
હેતુ શે! છે--તે ચામડીનાં કાર્ય અને શરીરનાં અ'દરતાં અચવોના 
મસ્કયુલર કાર્યને ચપળ કરેછે--ગરમ પાણીએ, માત્ર શરીરને 
સ'પુણું સ્વચ્છ રાખવા માટેન નહાવાનુ'છે--થ'ડા પાણીને! બાથ 
એફ અતીસરસ (તોનીકઇ ) ઉપાયછે--થ'ડા પાણીમાં બુડકી 


મારવાને તથા “ શેવર બાથ” નૈ! ગુણુ--તહાવાનાો ઘટતો 
વખત કયો ? 


ઉ ₹₹ 


યાદ રાખજે કે, એક તતદર્‌।મ્ત ચામડી એ દેખાડેછે કે તમાર 


૪8%:- શી? તનદર્‌।મ્તી તરફ વધુ ગયલુ છે, તનદર્‌।મ્તી માંટે 
સ્વચ્છ ચામડીની જર્‌2 માટે વણુ શુ' કેહવુ' એ મુશકેલ છે, તમારી 
યામડી સ્ખમ્વચ્છ સ્યમતે ગ'ીલી હેય તો મૃર્મૃ તતદરેમ્તીની શ્માશ ન 
શ્રખવી--સ્વચ્છતા એ તનરરોસ્તીનો બાગ છે. તે તનદરોસ્તીજ છે. 
મ્વચ્છતાધ બાહેમ્નીજ તેમજ સમદરની પણુ હોવી જોઇએ, તનદર્‌।સ્તી 
ખધવા ઇચ્છતાં માણગૃનો હેતુ” એ છે કે શરીરને સાફ પવિત્ર કર્વુ' 
કેકમાંતાં નાનાં નાનાં સેલ્સેો મારફતે હવા જેમ જેમ શરીરને લાગેછે તેમ 
તેમ તે લોહીને મુડ કરી સ્વચ્છ બનાવેછે, 


પાણી ્મ'૬2 લેવાથી, ૬૨12માં રહેલા પ્રવાહીઓને ધઢતી હાલતમાં 
લાવેછે અને તેમ કશી સદરની સ્વચ્છ કમ્વાની ક્રિયાને મદદ કરેછે, * 

કઝુર4 એ શરીરને મ્વચ્છ કરવાનું એક અજય જેવુ' સાંધન છે, 
માટે તે ઉ૫2 કરી કવા? ભાગ મુકીશ. કઝુમ્ત તમને તમા પોતે, શરીરનાં 
દજ્‌ક ત્મવ્વવાનાં કાર્ય ને ઝડપી બનાવેછે, નસ્‍્મને તેથી લોહી જયાને 
“્માર્તરીઝુ ” ગતે “ કેપીલરીઝુ” માં દોડેછે ત્યારે તે પોતાનું કાર્ય & 
મુ'પર્ણ રીતે બજવેછે એટલુજ? નહી, પણુ ત્મવ્વવે। તેજ થવાથી તે (લોહી )' 
પ્રે્તે પણુ સ્વચ્છ સ્મતે માફ બતેણે, 


૧૧૦ વાર'વાર અ'ગોળ ફરવાની અગત્મ. 

ઘણાકેો એવાં હોયછે, કે દરજ નહાવા છતાં સ્વચ્છ હૉર્તા નથી. 
શરીરને ખાહેમ્થી ધોવા કમ્તાં, ત્યદરતા “જુદા જુદા થવો અને ભાગોને 
ધોઇ ગુફા કરવા એ પચાશ ઘણ જર્ગનું' છે એવુ' કોઇ “સમજતાં નથી. 
પવિત્ર થવુ' એટલે અ'દરતા દરેક ભાને, ક્યરાથી ત્મને સમજાણી ચીજેથી 
મુફા થાય તે, મ્મા”તા ખાધરાપણાના વખતમાં તેમજ ધણાં ધણાં લુગડાં 
પહેડવાની ચાલ હોવાથી દયૈક માણસે ૬2ર।જ ત્મદરથી તેમજ બાહેમ્થી 
પવિત્ર થવાને નાહવુ'”જ જઇએ, 

નાહવાનો ખરે હેતુ તે કાંઇ માત્ર ખાહેરની ગૃપાઢીનીજ સ્મમ્વચ્છતા 
૬2 કર્વાનું' નથી, પણ ચામડીનાં છિદ્રોને ચપળ બનાવવાનું છે કે નથી 
અ'દરતા સ્મવ્વો પોતાનું કાર્ય ઝડપથી ખજા લાવે, 

નાહવાની ન્માદતો, જુદે જુદે ડૅકાણે તેમજ જુદા જુદા માણસોની 
જુદી જુદી હોયછે, કેટલાંક ધર્‌।માં, તહાવુ' એ સ્મમાધારણુ વાત થઇ પડેછે, 
ગરગામડાંમાં જ્યાં નાહવાતાં માધનો ( બાથતખ ) હોતા નથી ત્યાં મ્માખખા 
શિયાળામાં એક યા બે વેળાજ ત્મળોળ કર્તા હશે, 
“ નાજ્રાધ્રોયા વિનાં રહી તમા થોડીક ગારી તતદર્‌।સ્તી ભોગવતાં પણુ 
હો, છતાં જે વારવાર નહાવાનું રાખા તો તમો વધુ મજબુત, તનન 
દ૬ષાસ્ત મતે પવિત્ર થળે. ુ 

નાહવાની ત્મસુ*। શું છે તે શ્માપણે તપાસીયે, સ્માપણે ત્રણ જતનાં 
સ્નાંત લઇએે છીએ, એકદમ ગરમ, જુકો અન થડો, યડા પાણીનું 
સ્તાંત, માજુ વિના લેવાયછે, મ્મને તેથી તે ચોકસ રીતે સ્વચ્છતાઈ 
મ્માપતી નથી--તે કીમતી “ તોનીક ” ઉપાય છે--થ'ડા પાણીએ નહાવાથી 
લોહી થામડીની મૃપાટી તરક ધસી સ્માવેછે ગ્મને તેથી તે શરી?ને પખુશ- 
કારક લાગેછે, પણુ તે લેવામાં સુંભાળ 21ખવી જેઇએ,. કેટલાંકોને તે 
ધણુજ ફાયદાકારક હોયછે, જ્યારે ખીજઓને, જ્યાં ણેહીનું ફર્યું ધણુ 
ધિમુ' હોયછે, તેમને ફાયદા કર્તું તથી, જે તમો મજબુત ન હો, તો 
તમાર છુકાં પાણીથી નહાવાનું શર્‌ કમ્વુ---૬૨ દીવસે તે પાણીને સેણેજ 
યુ કરતાં જવુ'--થડાં પાણીએ નાહીયે તો, નાદ્યા કે તુરતજ ભ્માપણને 
“"ખુશકારક તમને ગરમી ભ્માવતી હોય એવી લાગણી થવી જોઇએ--જે 
ત્મામ તમને ન લાગે તો, તે બાથ તમાર માટે વધુ થડ છે એમ 
જાણુવુ' ત્મને તેથી તમાર્‌ તે કરતાં વષુ ગરમ બાથ લવે, 

ય'ડા પાણીના ફાયદા સૈળવવા હોય, તો સ્‍્માગળ મૈ' કહ્યું' તેમ, સુકા 
કકશન ખાથ લઇ, કે જે ત્માગમજ થોડીક કમુર્ત થવી જોઇએ, વૈ 
પછીજ તમારે થડા પાણીએ નહાવુ --શરી્ને કસરતથી ચપળ ક્યા 
પછી જે તમે। નહાવો તો તે વધુ ફાયદાકારક છે થિ નહી, પણ તેથી 
ધણી મોજ પણ મળેછે, 





ક 
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ચંડા પાણીએ નહાવાની રીતો. 
થડા પાણીગ્ને નહાવાની ઘણીક રીતે! છે, પણ “ે સૃઉથી વધુ ગૃહીઞુલા- 


મતભરી રીત છે તે ૬ર્સ્‍્માતમાં ભીતાં કટકા ત્યથવા વાંદળાએ નાહવુ' 
તે છે. એથી પણુ વધુ મુભાળ રાખવાની તમારી મર્જ હાય તો, માત્ર 
હાથે।ને થડા પાણીમાં ખોળી તેમનાંથીજ સ્માંગને પ્યુખ ધમુમ્વું, મ્માથી 
પ્રણીજ થોડી થડી લાગશે, તમને તમને જલદીથી સ્‍્માંગમાં ગમ્મી સમાવી 
જર, ત્મામ કેટલાક દીવસુ ક્યાં પછી, ભીના કટકો વાપડશો, અને 
ત્યા?કેડે વાંદળાનાં મોટા ક્ટકાએ વધુ થડા પાણીનો જથ્થો વાપડી શકશે, 


જ્ટરલાંકે થડા પાણીથી ભર્રૈલા તબમાં જકડી મારી ઉઠેછે, પણ નમા 
શત ધણી મૃખત છે, તમને તેની ભલામણ દું કમ્તો નથી, મિવાય ક 
નાહનારમાં ધણીક પ્રાણશક્તિ *હેલી હોય તેજ, 


જ્યાર તમને થ'ડી “વું લાગતું હોય ત્યાર કદી પણુ થડા પાણીખે 
નહાથુ' નહી, તેમજ થ'ડા પાણીએ નહાતાં "ખ્ુશકારક લાગે તાજ નહાવુ'-- 
મૃહવા”્‌ ઉઠયા કકે તુગ્ત થ'ડા પાણીના તખમાં નહાવુ' એ વિચારથી ધણાકેને 
ષુન્ઝડી પેદા થશે, પણ કાંઇક કસુર્તની હીલયાલે। ને વિષે હું ગ્માગળ 
ખોલી ગયોછીુ' તે જીધાયી તો થડા પાણીએ વારવાર નહાવાનું મત થશે, 


થંડા પાણીને ગુણ 


શરીરની સુપાઠી ઉપર લોછી ફરતું રાખવાને, થડ પાણી એ 
મજ%બ્રત ઉપાય ( 8પણાપાત્રાઇ ) છે. શરીરને જેવુ પાણી પેહેલા લાગ્યું કે 
જ્ોહીને તે અદર અને ઉપર હકાડી “ હાર્ટ” તરફ સોક્ણેછે? ખીજી 
નવુ' લોહી મૃપાઢી ઉપર્‌ તુર્ત *ાવેછે તમને સ્આથી શઊહીનુ ( “ મરેકયુ- 
ધેશન ” ) ડ્ર્વું' ધણુ ઝડપી યાયછે, 

પ્યુહ્ની હવામાં જવાથી, યા ઉધાડું દીલ રાખવાથી કહેવાયછે કે 
મૃર્દી થાયછે, પણુ ઞૃરદીને! ઉતાર પણ તેજ ઝતે થાયછે. ખીજા બોલે- 
માં કહુ તો; ગુરદી મઢાડવાનો તાત્કાલીક ઉપાય સમાજ છે કે, છિદ્રોની 
ચપળતા વધારવી. ગુરદીને દુર કરવા માટે મે' વાર'વાર એવા ઉપાયે 
લીધાછે કે ને સાધારણ ધણાકેને ધામ્તીપુર્વક ઉપાય લાગશે--દાખલા 
તરીકે સર્વે લુગડાં ઉતારી નગન હાલતે થડા પવન ગામે હુ ઉભા 
છુ'--ડુ' જાણુ'છુ' કે ત્માવા મુ'જેમોમાં “ ન્યુમોન્યા ” થઇ સવશે એવુ 
મુરસરી ૬3૬ માણુમુ ખીહશે, પણુ સમાવી રીતે ઉધાડા રહેવાથી, ચામ- 
ડીનાં છિદ્રો ત્મસ્નાધાર્ણ રીતે ચપળ થઇ ઝેરને ખાહેર કાઢી શરીરને 
પવિર્ક કરવાની તેમજ લોહીને ગતી ત્માપવાનુ' કાર્ય ક”"છે. ભાળે 
શ્‌ણ્ા થવાથી ૬૨૬ શ્ષણુ,જ જલદીથી મઢે 
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ખહીનું તેમજ ખીજ સુખ્યાબધ દરદોનું મુળ જોશે તે! ચુરદાર 
ચપળ ચામડી હોયછે, સ્‍તે તેથી ચામડીની કાયાદાગુરની (207૧081 ) 
હાલત લાવવા માટે થડા પાણીએ નહાવું એ બેશક મજબત ઉવાવોમનો « 
ખેક ઉપાય છે, એમ નકી જાણવુ, 

દઝીયાનાં ખાસા પાણીમાં નાહવુ એ સુખાકારીભઝેલણો “ તોાનીક ” 
ઉપાય છે--ચામડીનાં દર્દોમાં તો દરીયાનો બાથ અમુળ્ય છે--માંટે જેએ 
દરીયા નજદીક વમ્તાં હોય તેમને હુ' ૬૨ર।જ દરીયામાં એક જુડકી માગી 
્માવવાની ભલામણ કરીશ--દરીયામાં જઇ નાહવાને। વધુ ફાયદો એ છે 
જુ ત્યાં સુરજ સ્મતે હવા એ બનેનાં ફાયદા મળી શકેછે, 

નેમ જેમ તમો વધુ કપડાં પેહર।, એઇછી કગુગત ( હીલચાલે ) કરે 
સ્મનતે વધુ ખોરાક દપાટવાનું રાખા તેમ તેમ તમન વારવાર ગરમ 
પાણીઃ્એ9?ેજ નાહવાની જરર પડરી, 

સ્મ ગાળ એ ખાહેરતી ચીજેને મકા કરવાનું માંધત છે, તેએ કિદ્રોને 
ઉઘાડા કરછે, શત્‌ીર્માંથી લોહીનાં ધણાક જથ્થાને મૃપાઠી તમ્ફ ખેચી 
લાવેછે, શરીરમાં સહેલી રમું પેદા કરનારી ( 3૩૦૭1૦0110૪ છંદાઉડ) 
કાોઠલીએઓની ઝડપ વધારેછે, તમને શરીરમાં રહેલી અમ્વચ્છ ચીજોને છિદ્રો 
મારફતે બાહેર કાજે, જો તમા માધામણુ સ્‍્યાડતો ધરાવતાં માણમ્‌ હા તો 
તમાર માટે ૬2 સ્ખમઠવાડીયામાં એકથી તણ ગરમ ખાથો, મા“ માથે ચોળ 
લેવામાં ખેશક ફાયદો છે, પણુ જે ઝાબ્રુમાં ધણી સ્‍્માલકેલી ( હ્ોક્થિ1 ) 
મ્માવેછે તેવો મા' ત વાપડવે।, 

મૃઉથી મરમ માજી તે છે કે જે વતમ્પતિતાં તેલમાંધી બનાવેલો હે:ય. 
ચોખ્ખા “કામુતાઇલ ” ( ઉધર ) સાઝની ભલામણ યઇ શંકે--માજુ 
થોડેક દરજ્જે, ચામડીમાં રહેલું તેલ બાહેમ કાહેછે, તેથી જે માખુમાં વધુ 
શ્માલકેલી હાય તે સાજ ત્યા તેલના પદાર્થને વધુ સોસી લીષેછે. 

તેલ, ગમ્મી પેદા કરનારી ચીજ છે, સ્મને તેથી સુજેલા ભાગને નર્મ 
કરવાને કીમતી છે. તેથી યામડી નરમ ગ્મને મખમલ જેવી હાથને તેમજ 
સખાવમાં લાને છે, માટે શર્‌ીર્માંતાં તેલને વારવાર એવા મ્માલકેલીના 
માખ્ુઓ લાગવાથી, ચામડીનાં દર્દો જેવાં કે ખીલ, "જીુજલી વગેરે થાયછે. 

ગરમ પાણીએે કયાર્‌ તમને કેટલીવાર નહાવુ' એ તમારી ૭'૬ગી 
ઝુજાર્વાની શીત ઉપર ત્માધાર રાખેછે, પેલા કહેછે તેમ જે તમો એક 
“010 11901 ” હે, અને જજી કમુર્ત કે હીલચાલ ન કરતા હો 
તા તમને ગરમ પાણીખએે વારવાર નાહવાની જરૂર પડશે, કે જેથી 
' ખાહેર્ની લગાર પણ પવિત્રાઇ રહે, જ્યાર તમાર દીલને કચવાટ જેવુ' 
લાને ત્યાર ખાતરીથી જાણવુ “કે તમાર્‌ નાહવુ” જોઇએ, તો જેકે એવુ 
થાય તે *્માગમજ નાહી લેવુ' ખેહેતર છે, એેટલે ત્માંગ ધણુ નખેત2 યઈ 
લાશે તે મ્માગમજ ગમળેળ કરી લેવુ, ફે દ કૃ 
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ગરસભ પાણીનાં ગુણે!* 


ગરમ પાણીન ખાથે ધણાખરાં માંધા છુટા કરતારછે, શને તેથી 
કવંવું લીષાથી કમશક્તિ લાવેછે, જો તમો ધણા મજબ્રુત ન હો તો ગરમ 
ખાય ધણીજ સુ'ભાળથી લેવા, ઘણાક દાખલાઓમાં ગરમ પાણી, થ'ડા 
પાણી કરતાં વધુ નુકશાતકારક નીવડેછે, 
છુકા પાણીએ નહાવાનું મતત્ર સુષડાઇ છે, પણુ ખે નમિવાય તે ખીજી 
કાંઇ કાર્ય કર્તુ' નથી, છુકા ગરમ પાણી શરીરની મૃપાઠી ઉપર લોહી 
ફર્વાને કશી મસુર કરતું નથી, અને છિદ્રોતાં કાર્યની કડપ માત્ર શરીરને 
હાથે ચોળવાથી યા દીલપુઞુતાએ નુછવાયીજ ભાવેછે, 
સૃવ જાતનાં બાથો કરતાં શાવર (38100707 43811 ) ખાથ એજ 
મુઉથી મુર્સુ પ્યુશકારક ગમને શરીરને તેછી આપતારે્‌છો--તે દરેક 
કસુર્તશાળાખએમાં સાધારણ રતે વપડાયછે, તમને જેએ એવી શાળાઓમાં 
જઇ બાથ લીગેછે,; તમને તે લેવા *્આયોગમજ કઝુર્તો કરેછે તેએ મૃધળાં 
મ્મા આથતાં ગ્રુણ માંટે એક ત્મવાજે કહેછે, ત્મમ્ધેો કલાક કગઞુર્ત કરી 
તે પછી મ્મા શાવર બાથ લીધાયાી “ઝે ત્મદભુત ફરફાર શરીરમાં લામેછે 
તે વીવે સેકડો લોકોએ મારી *્માગલ ભારી વખાણો કર્તછે, કસુર્તશાળા 
( ઝમનેશીયમ ) માં હમેશાં પેહેલાં ગરમા-ગરમ પાણીને યા સેહેજ 
ગમમ શાવર-ખાથ વપડાયછે કે જેથી શરીરમાંથી નીકળેલો પરસેવો તમને 
તજીમાત જે કસરત કરતાં બાહેર આવેછે તેઓ ધોવાઇ જય; પણુ 
ત્યારકેડે તુરતજ ઠડા પાણીનો ખાય લેવાયછે, કે જે, જેવુ' પાધપમાંયી 
યું નીકળે તેવુજન વપડાયછે, 
જેમ જેમ એક માણમુને વધુ નહાવાની તસાાદત હાયછે તેમ તેમ 
ધણી નજીમ્‌ાત તેનાં છિદ્રોમાંથી ખાહેર નીકળી જાયછે. જે તમો વાર- 
મવાર નહાવુ' નહી કર્‌।, તો સ્મસ્વચ્છતા-તછીસાત શરીરમાં એટલીબધી 
વધી જાયછે કે તેથી કાંઇક ભય'કાર ૬૨૬ થવાનો સુ'ભવ રહેછે. 
ચીકાગાનાં એક ડાકટર્‌ નામે રેબર્ટસને કહ્યુ છે કે નહાવાથી બેશક 
લ્લાહી મૃપાઠી ઉપર ધસી ભાવેછે, છતાં ચામડીનાં છિદ્રોમાંથી કાંધપણું 
મ્મમ્વચ્છતા હ્માહેરે નીકળતી નથી. શમા વાત તદન ખટી છે ગ્મને તેને 
લગભગ ૬3્‌ક ડાક્ટર ઓઢી “ડેડવીછે એમ ઠું માનુછી, એને મારો 
પુરાવો જોઇતા હોયે તો, એક માણનમ કે જે મારી તતદર્‌।મ્તીમાં ન હોય 
તેને! પરસેવો સુંધી જુખેો તો તેનાં દુગ 'ધથી તમારી ખાતરી યશે કે 
શુર્‌ીરૈમાંથી ન જમાત નીકળેછેજ, ત્મલખબતાં ડાક્ટર જૈ્‌બર્ટમુનની એક 
વાત બરી છે કે મજબુત “ સ્‍્માલકેલી '' વાળા માખ્થી ૬રીર્માંનું ધણુ ક 
તેલ નીકળી જાયછે, # પરતુ સમાવી જાતને ગાખ્યુ વાપડવાની કાંજ્ સ્યગત 
કૃપ 
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નથી, ઉચી વનસ્પતિની મેળવણીને। માષ્ઠમાં નરાખી “ ત્માલકેલી ” 
*્માવતુ તથી. 


થડા પાણીમે “ નન્‍્યુમોનીયા ” એટલે કેડ્માંનેો સાજે થપ્ન શ્માવેછે . 
્મેબુ' જે કહેવામછે તે પેલાં માણસે।નેજ થઇ શકે કે જેએ વર્ગમાં 
ગ્મેકજ વાર નહાતાં હોય, પણ નેએ નિત્ય નહાતાં ધોતાં હોય તેઓને 
તેમની મ્વચ્છતાઇને લીધે ખા ૬૨૬ થવાને। જરાએ ભય નથી, 

ઘણાં ગગ્મ પાણીએ વારવાર નહાવું એ ખેશક નબળાઇ-કમશક્તિ 
પેદા કયછે, તે એવા દાપખ્ખલામાં થોડાંક માણસો, પેલા ડાક્ટરતાં 
કેહવા મસુજખ કદાચ મરતાં હોય, પણ જ્યાં પાણીથી એેક માણઝુ મમ્તુ 
હૈય ત્યાંય હજર માણસે! પાણી વગર મરતાં હોયછે, કારણકે નહાવા 
વગ૩ તેમનાં શરીમનાં છિદ્રો કચર।થી પુરાઇ જાયછે સ્‍મને મુરદાર્‌ બનેછે, 

ડાક્ટર પે” (720) કે જે ફીઝીક્સ કલચરીસ્તોને બહુ જણીતા 
છે તે કહેછે કે તે તથા તેંતા મુધળાં દર્દીએ, નેએ ઘટતા ખઓરાકે 
વાપડેછે તેમ જે ખધાં લોકો કર તો ગમમ પાણીએ નહાવાની કશી જરૂર 
પડે નહી, પણ સમાજની કહવાતી સુધરેલી 2૫ પ્રમાણે જેએા ૭'દગી 
ચુજરેછે તેઓને, ડાક્ટર પેજની રીત પ્રમાણે ચાલતાં પણુ, ગાખ્ુ અને 
ગરમ પાણી વિનતા રહવાને બહુ મુશકેલી પર્ડે, 

૬૧% ૬3ક માણસે ત્યા નહાવાની ખાખત ઉપર શ્રણોક વિચાર કર્વે। 
ધટેછે, અને તેઓએ એવી સ્માદત પાડવી જોઇએ કે જેથી મુર્સમાં 
મુર્મુ તતદ”્‌મ્તી ત્યતે જેર પોતે મેળવી શકે, દરેક જણે ને કર્વુ,છે 
તે એ કે જેમ ખાહેરની ગકાઇ તેમ ત્મતરની ગફાઇ પણ મેળવવી 
જોઇએ, તમને જે જેપઘએછે તે ચા”, માફ સ્મને મજબત શરીર, 
સ્મને તે મેળવવા માંટે જેટલી બને તેટલી કે।શિશ કરવી જોઇએછે. 

નિર્મળ ખોરાક, એટલે કે માંશ વિનાં માત્ર વનસ્પતી વનેરૈ કુદરતી 
ચીજે ઉપરજ જો તસે રહી શકતાં હા, પાટલાં હલકાં લુગડાં પેહેર્‌, 
ક જેથી નિરતર હવાનું (હૃ 0411 ) મ્તાંત તમને મળતુ રહે, અને 
તમારં શરીરને ધમુવાને તુવાલ સ્મને નરમ 'ષ્રશ પુર છટથી વાપડ તો 
ધણ' પાણી વાપડયા વિનાં તમે। સચે।!ખખાં રહી શકે, પણુ ત્યાજના 
સુધરેલા જમાનામાં, મ્માવી રીતે કુદરતની નજદીક રહવાનું-સાધાર્ણુ 
માણઞઝ માંટ ધણુ મુશકેલ છે. તેટલા માંટે તમારેથી બને તેટલું કરવુ, હુ 
પોતે તો. ૬૨૨ જ સૃહવા ર કમુરત ક્યા પછી તુર્તજ થ'ડા પાણીને! બાથ 
લઉછ્ઠુ', તમને ચ્યડવાડીયામાં એક યા બે વાર રાત્રે સુવા આગમજ . ગરમ 
પાણીથી નહાવુ'છુ', ગરમ પાણીનાં ગુબ'ધમાં, મારી પ્રેરણા ઉપર્‌ તેની 
ગરજ સૌંપુછ્ઠુ', તે માંટે હુ' કાંઇ ચાકુ દીવમુ રખતે નથી, 
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મર્‌ એવું મજખુત માનવું છે કે મે' જે મારી રીત કહીછે તે 
મુરાગુરી ૬3ક માણુસ કે જે તતદર્‌।સ્તીની બાંધણી કરવા ઇચ્છતો હેય 
તેને ખધખેમ્તી *ને લાભકારક થઇ પડશે, 

પ્રગટકતીના બે રાબ્દો. 

પ્રિય વાંચના2, શાવર-ખાથ કે જે માટે ખામ ગોઠવણ તને ખરચ 
કરવો પડેછો કે જે ખધાંષધી બતી શકતુ' નથી, માટે માર હીંદવાન 
ભાઇ ખેણહેનોાને ઉતેજન મળવા કાજે કહીશ કે ત્માપણા દેશી ધરે્‌માં, 
હાંડીમાંથી કળશીયાએ, પાણી લઇ માથા ઉપર ગએટીએ છીએ તે પણ 
ખક જાતનો શાવર બાથજ છે, કરક માત્ર એટલેજ કે, નલનતાં શેવર્‌ 
ખાથમાં પાણી થોડીક વધુ ઉ'ચાઇએથી -ખાવતુ' હોવાથી, વધુ ન્ેશમાં 
શત્રીર્‌ ઉપર્‌ પડેછે નથી હાથે નહાવા કરતાં લોહીને વધુ ગતી મ્મને તેજ 
યાપી શકેછે, પણ હાથે નહાતી વેળાએ, હાથોને છેક ઉપર લધ્એે તો 
ત્યાંપણ પાણી વધુ જોશથી પડી શકેછે, તનને શ્વવર્‌ ખાથતાં જેવેઈજ 
કઇક ગુણ મેળવાયછે--પણ સમ થ'ડા પાણીએ નહાતી વેળા એક વાત 
યાદ રાખવી કે જેમ બને તેમ જલદીથી અગેોળ પુરો કતરી ઉઠવું, 
ગરમ પાણીએ નહાતાં “ટળે વેળ લેવાઇ શકાય તેટલે વષ્ખત થ'ડાં પાણીએ 
નહાતાં કાઢવો] નહી, ત્રણથી પાંચ મીનીટમાંજ થ'ડા પાણીને! શ્બગોાળ 
પુષ્‌। કરવો, ધણાં મજબુત અને મોટી જીવનશક્તિ ધરાવતાં માણસે।જ 
વધુ વેલ લઇ ત્ખવમ્રુણ વિના નાહી શકે, માંટે ખમા ચેતવણી માપવાનું 
વ]ાજખી ધાયુ છે. 


-નેકફટૂેકઝ#લ##૬ૂ- 


પ્રકરણ ૨૪ ઝુ 
“કીદની” ગુદીતે મજબુત કરવા વિષે, 
૦૭%2 
ગુરા'ની અતી મોટી અગવત્યતા--ગુદાનાં દરદો--કેમ થાય- 
છે--તમાકુ'-આલકાહોલ (દારૂ) અને ઉશકેરનારાં ખાંણાએ ગએ 


મુખ્ય તત્વો છે કે જેથી ગુરેો? બગડેછે--આ અગત્યતા અચવોને 
મો જરવાની કસરતો, 


જ 
ર ૧૧૫ ઉઝ- પ વિ 


ન સ ડઝ: 

નબળા ઝરદાનો ખેક મરદ યા ઓરત, નગર ગાંઠનાં એક પાતીયાં 
1 સજઇત*-- મીગાલ છે. સેહેજ વધુ એે'ચાણુ “કે બોજ પરવાં, તે 
ઞપ્ખુ' જતુ' રહેછે; તે ભાગી જઇ નિર્પયે।ગી થઇ પડેછે, 


%ીદનીની $૭વતશક્તિ ચાલુ ૩ખવી જોઇએ, ખા શ્મતી ઉપયોગી 
સમ્વવોનતે ધણીક મુ'ભાળયી ટાખખવાં જોઇએ, તેમનું કાર્ય એ છે કર 
શરીરમાં થયલા પ્રવાહી-ક્ચરાનાં મોઢા ભાગને ખાહેર કાય્વો? ભ્મા પ્રવાહી 
સાથે, ધણાંક નક? તત્વો પણુ ગુદા ખાહે* કાઢે, 

હવે, જેમ ખાહેરનાં ગોટળાંઓ ( 0160[25) ને ખીલવી મજખ્રુત કરી 
શકાય તેમ સખા _ઝુદાને ષટતી મુખતાઇ ત્માપી શકાયછે, ઘટતી સખતાઈ 
કરી હુ' કહુ છી' તે નોધી રાખજે. યુદા ઘણાં નાજુક સ્‍્મવ્વવો। છે કે નમને 
મજબુત કરવાની જરર છે. છતાં કેટલાં માણસો, બલકે કેટલા કમુરત કરનાર 
માણુસે। પણુ સમા અમવ્વવોને મજબુત કરવા માટે વિચાર કરતા હોયછે ? 

ગુદા ત્યાં ર્હેલાછે; તમને પોતાનું કાર્ય ધટતી રીતે બજવતા 
'હાયછે ! ત્યારે જ્યાંસુધી દરદ થઈ ફરિયાદ કરવી * પડે ત્યાવેર્‌ શુ' 
“સાઢલેોજ વિચાર ખમ છે? નહી ! હું ભાર સુકીને કહીશ કે નહી ! 
ગમે તેવા તનદર્‌।સ્ત કીદની તમાર હોય છતાં તેમની ઉપર ગસુભાળ 
રાખ્ખવાની જરૂર છે, મને ધટ્તી મુભાળ લીષો તો તેઓ મજબુત યશે, 
પણ ફેમ ? 

પેહેલાં, “ભમાજ” ની નર્મ કગરતોથીઃ તે માંટે સીધા ઉભા રહે, મ્મને 
તમાર હાથોને પછ્વાડે લઇ કુલાંની ઉપર ડેર્વી, ઝીદનીનાં પછાડી ભાગ ઉપર 
રાએ।* તે પછી હાથોએ ઉપર્‌ તને નીચે “ મસાજ” કર્તા જો, 1 માટે 
દષેક હાથની હઠેલી ઝીદની ઉપર ડેર્વો, મ્મામ ખેક યા,બે મીનીટ સુધી કરવુ', 

















ક્ર 


મ “જીદતી ” ગુદાંને મનરભુત કરવા વિષે. * ૧૧૭ 





લ્યાર્કેડે કીદની ઉપર તેટલેવાર હાથે ઝુ'દવાનું' કર, તે માંટે 
હાથની સુઠીવાલી તાંચાંએ કીદનીનાં ભાગ ઉપર ફેર્વવા--પેહેલાં મુઠી- 
વાલી ખર્ડાની કર્‌ડનાં ભાગ તર્કથી શર્‌ કર્વુ' ને કીદની તર્ક જવુ” 
ત્મતે બાજી ઉપર જઇ છેલ્લી પાંમુળી સ્માગળ સમાવી સમઢકવુ'. ત્યારપછી 
તેજ જગ્યા ઉપર્‌ સ્માંગલાનાં છેડાએ કરી “ પર્કશન?' યાને ટકોર મારતા 
જવુ', તે છેક “ સ્મખદેોમેન ” પેટના ભાગ સુધી કયા જવુ'-પાછા ત્યાંથી 
ફરતાં પેહેલી જગ્યાએ સ્માવવુ', 


ત્માં ખધી રીતો નરમપણે, #ડપથી ત્મને મકમ રીતે કરવી, પણ ધણી 
સૃખત શીતે નહી, કારણકે “કીદની ” જ્ોમળ સમવ્વો] હોવાથી દુખા* 
થવાનો મુ'ભવ રહેછે. ધિમે ધિમે તમો જરે કે લગાર વધુ જેરથી કરવા 
છતાં ત્યાં મેચેની કે “ પેન” લાગશે નહી, ત્યાર તમો જાણશે કકે તમોએ 
%દા એને મજબુત સ્મને તનદકે્‌।મ્ત ખનાત્યાછે, 


, માજની સુધરેલી પ્રજાઓમાં, હરતરફ ચુરદાંનુ' ૬૨૬ પ્રમુરી સ્‍હુછે* 
લાખાં વખતનાં “ ખ્રાઇત્મ ( 3 છુ1ઇડ૩) દીસીઝ ” માટે ધણાંક દાકતયે્‌। 
કહેછે કે માજું' કરી શકાયજ નહી, ખર્‌' જેતાં, તે ધછ%' મજબુત મત્મને 
જુનુ' થયુ હોય તો કોઇખી માર્વાર્થી માજી કરવાની શમાશા હોતી 
નથી, ગ્માજ્તા જમાનાના મુરામુરી ૬રૈક માણઝુના ખઓર્‌ાક્નો વિચાર કરીએ 
તા મ્યાટલા ખષાં માણસો શમા દર્દથી પીડાયછીે તે માંટે ત્મનયખી 
લાગતી નથી, કેટલીક વેળા આ દરદની હાજરી પારખી પણ શકાતી તથી, 


“લું “'્રાઇટ દીસીઝ ” માં ગ્રુદાએ પોતાના કાર્ય કરવાની શક્તિ 


શ જ 


તદન ખઇ દીધી હોયછે, *્મા ૬૨૬ જેટલું ધારવામાં સઆવેછો તે કરતાં વધુ 
મા।ધામ્ણ છેડે. 
% બાઈટ દીસીઝ” (૬૨૬) ના ચીને મ્મને તેનાં કારણે. 


ખષ્રાઇટ દીસીઝનાં યીન્હે તે ઝદાં તર થતેો દુખાશ્‌ છે, વારવાર 
પીસ્‌ાખ છુટવી, પીસાબનું બંધ થવુ, ધણા ધેહરા રગની પીમાખ, ગદળોા 


ગ, શને જલદ? ( 5010537 ) રગના જેવા શરીર્તા જીદા જુદા 


ભામો ઉપર થતા સે।જા, જો એ ૬2૬ ચાલુ (01170110) યઇ લાગ્યુ 
હોયછે, તા ભજાખાં શરીરની ગામાન્ય શક્તિ નબળી થતી જાયછે, 
ઇ'ડમાળા ( 5101011113 ) ગળાંમાં થતાં ગાંઠો; પાણી જેવાં શમાવતાં 
( ઉ&711008 ) પેઢા, હામ્તનું સુજવુ મને વારવાર માંથાનો દુખપારે, 
ખે સમા દર્દની માથે સ્‍ખવતાં હોયછે, 9 
કે ગઝુદ'માં લોહી જમાવ (0૦1૪૦૬૫101) થયુ' હોય તે હમેશા જણુ।ઇ 
માવેછે, પિસાખક યા, તો વધુ છુટયા કરતી હોયછે સને ધણીજ ફીકા 


ઉ૧૮ : “ફીદત” ગુદાને મજબુત કરવા વિષે / 





રાઇ: બાઇવતરાટરતાપવાજન રમ ૧. તાના રવસાઇ'.- ૫4-૯૦ ર૦૧૦ ૮૪૦૦૦” ૦૪૬૫૦ પજ પન-૪૦૦૦૦૯ “જુનના યાઇ-૦નનલ, ડત કતા-૯-૦-૦ “૨ ક-૦નકપ 


રગની થાયછે, યા ધણી” થોડી ગ્મને ધણા ૨ ગવાળી હોય એ” ખુલ્રી 
નીશાણીઓ છે. લોહીનાં વામણા ભાગી જવાથી લેણી વહેવા માંડેછે જેને 
હીમોરૈજ ( 11010011150 ) કહેછે તે પણુ લોહી “વી પિસાબ થવાથી 


પર્ખાધ શઆાવેછે. 


ગુદા તિક્ષણ (%€૫૦ ) ૬2૬, કે જે “કતજેશન 9, “ ઇતડે- 
મેશત?'' (સોજે) ન“ બધાં હીમોંડજમાંજ સ્‍્યાવી જાયછે, તે ૬૨૬ ધણાક 
દાખલામાં કાંઇક અકસ્માતથી યાયછે, સઅયવા બીજ કઇ દર્દથી થવા 
પાસેછે, ગર્દાનું “ ઇનતફલેમેશન ' થાય ત્યા” તાવ, ગોવર્‌, દીપથીરીંયાં 
મ્મને એવાં ખીક્ન દર્દનો ગ્ૃચવાડો વાવા? યવા પાષખેછે, પણ ગ્રુદા ના 
દરદનુ' સુઉથી માધાર્ણ કારણ તે સ્માલકોહાલ (દાર ), વીશકી, “ બઓય2” 
વાઇન, વમેર્‌ પીણાએ છે, 

વળી સખા દરદને લાવવામાં, ઉશકેર્નારાં મ્મને શ્મણધટતા ખોગાકે 
ષણ ધણાક ભાગ ખજ્વેછે--દારૂતો ઉપયોગ ખને વધુ ખોરાક દપાટ્વે 
તમા ખરદીઓ, આખા ૬૨૬ માથે ધણેોાજ નતજદીકને સબ'ધ ધરાવેછે-- 
સ્માલક્ેલીક દારૂએઓ, ભૃખ્ખને ખોઠી રીતે ઉઝ્કેડેછે *્મને માણુમુથી વધુ 
'"ખવાયછે, કમા વાત બેશક દરૈક જાતતાં માંશ માટે પણ ખરી છે, માંટે 
જેમ્મે કાયદાસુરની તતદર્‌ાસ્તી રાખવા પ્રચ્છાતાં હોય તેઓએ ગમા 
ચીજેયી ૬૨ રહેવુ, 

વલી ચાલુ પાણી ન પીયા કર્વાથી તેમજ કસઝુર્તની મેરહાજળીથી 
પણુ સમા દર્દની ફરીયાદ ઉભી થાયછે, જેએ બેસી રહી સુસ્ત ૪'૬ગી 
ભોાગવેછે તેખમાં લોહીનું ફરવું સુસ્ત થાય અને કચરે્‌। કાઢવાવાળા 
અવ્યવેની શક્તિ મ'૬ પડી જાયછે, 

વલી ખીડી પીવાની ( 3100140૪) આદત એ સમા કીદનીનું ૬૨૬ 
ઉપજાવાની ખેક ખીજ જરી ખામ્યત છે, તનને આ ૬દરદવાળાએ ખીડી 
પીવાનું ચાલુ રાખેછે ત્યાર દરદ સાજી' થવાને મુશકેલ થઇ પડેછે. 

ધણા ધણા લુગડાં પહેરવાથી, ગ્મને દરજ નહી નહાવાની બેદરકારીયી 
શત્રીરનાં કચર કાઢનાર ત્મવ્વવોનું કાર્ય મદ પડી જાયછે, મ્માથી ગુદા 
ઉપર્‌ કાર્યનો બોજો વધી પડેછે, નમને ત્યારે ખેશક તેમતા ઉપ) કેઇબી 
'જાતનુ' ૬2૬ થઇ મ્માવેછે* 

ગુદનાં દરદનો. તાત્કાળીક ઉપાચ. 


ઝુદાનાં તિક્ષણુ દદ વેળાએ તુર્ત ઉપાય તરીકે, ગરમ ગરમ કટકાને 
સેક બરડા ઉપર કમ્વો જોઇએ, તેમજ નીષલા સ્માતરડાં (00૪૦1) ને 
પાણીથી ધોણ કાઢવું જઇએ, સ્મને ત્યાર્કેફે દરદીને ,ગરમ ખલાનકેતમાં 





* “જફીદતી” ગુદાને મન્/બુત્ત ફરવા વિષે. ૧૧૯ 





વીંટાળી ધણે।ક પરસેવો ત્માવે તેમ રાખવુ જેઇસે, નિમળ પાણી ધણાક 
જથ્થામાં પીવાડયા કર્વુ' જોઇએ, જો “ દીઞુતીલ ” કીધેલું' પાણી નજ 
મળે તો પછી વરમાદનુ પાણી સ્‍્યયવા માધામ્ણ ( પણ ગાળેલું ) પાણી 
પાશે। તેખી ચાલશે, 


તિક્ષણુ દરદની વેળાએ, ખોરાકને] એક દાણા પણુ મહેમાં મુકવો! નહી, 
જ્યાંવે- સાજે, “ કનજેશન ” સમથવા “હીમૉરેજ'' નરમ પડે તહી ત્યાંવે? 
૬2દીએ કાંઇ” ખાવું નહી, માત્ર પાણી પીયા કરવુ, 


યપાલુ “ખ્રાઇટ દીસીઝ ” ના મારવાર કમ્વામાં, તે દર્દીનાં શરીરને 
મજજુત બતાવવાની ૩ તા ચાલુ કર્વી--નર્મ પ્રકારની કેોઈબળી કમુરતો 
કે “જેથી લાહીને ઝડપથી ફ્ષ્તું કરાય તે કગરતો કર્વી--“ સેગઝાજ ” 
ઉપરાંત, ઝુ'દવાનું સમન ટકોરા (10016૫5૩01 ) મારવાની રીતો જેનુ 
શ્માગળ વણન કરી ગયોછુ', તેવી કઞૃરતો, તેમજ નથી શરીરનો ઉપણે 
ભામ (1૪૫111:) આમતેમ ડ્‌, મરડાય, વળાય એવી કમુર્તો કામે લગાડવી-- 
પણ ત્યા હીલયાલે। કરતાં સુ ભાળ રાપ્મવી કે તે ધણી ગૃખત ન થઇ પર્ડે 
જે જેથી ગુદાનતાં ભાગમાં “પેન” થઇ લામે, યાદ 2પમજો કે તબળા 
ગુદા'ને ધણ (ઉઠા ) એ'ચતાં, ધણ નુક્માન થાયછે, 


“ ડીઇપ 'પ્રીધીંગ ” યાને ઉડા લાંબા ૬મ લેવાનુ અને ગ્ુહ્ી હવામાં 
પાલવાનું જરૂર કરજો તેયી ધણોક ફાયદો થશે, 


, જો જલદીથી સઆરામ થવા ઇચ્છતા હો તા વારવાર સમપવાસો બે 
દીવસથી તે માત દીવમનાં ક્યાં જવુ'--તમપવાસુ કયા પછી, ભોજણુ 
દીવમુમાં માત બેજ લેવાં, મ્મને પાણી પુર છુટથી પીવુ --પણ ભોજણ 
પ્માતાં ખાતાં નહી, પણ ખીજ વૈળા પીયા કરવુ --દરક ઉશષદ્ેર્નારાં 
પીણાં, જેવાકે ચાહ (1€૫), કોફી, ખાલકેહાલ, માંશ--મરી મસાલા- 
ચટણી, અચાઃ---ત્મને એવી દરક ચીજ જેથી મુખ્મ ખોડી રીતે ઉશકેરાય- 
પે તેઓથી તદન દુર રહેવુ, 


જો મુ'પુણુ રીતે માજી થવા માગતાં હાય તા તમાકુ પણુ ઞગુળમો 
છોડવો, * 


પ્યુહ્ની હવામાં જેમ ખને તેમ રહેવું, તમારા સુવાના ઓરડાને નેટલો 
ખની શકે તેટલો પ્ખુક્યો હવા ખાવજવ માંટે 21 ખવે. 


ત્મપવામુ કરતી વેળાએ, જો તમારા લોહીનું ફરવું બરબર ન હાય 
તમાર હાથ પગ રાત્રે થડા મહેતા હાય તો, ગરમ પાણીથી ભરલી 
જામો હાથ પગ શ્ક્ાગળ લઇને સુવુ. 


ઉરે? “ કદ ” ઝદ! ને મજબુત કવ વિજે ? 





કચર્‌। કાઢવાળા ગ્મચવે। ખરાબ? કાર્ય કકે તે માંટે ખામ કોશિશ 
ચાલુ રેપ્મવી, જે પેટ ખરખર નત મ્માવતુ' હોય તો પેટને ખુલાસો 
મળે એેવા ( 1% %19૦) ખોરાકે લેવાં-જે ના તુરતવેળા ન ખને તો 
પછી કબજીયાત માંટે “જલન ડ્લશીંગ ” ની જીત વાપડવી તે એકથી 
ત્રણુ દીવમૃતાં *્આાતર્‌ લેયા કરવી કે જેથી “આ શરી?ની ( 8૦૫૯?) ગતર 
મુપુણુ રીતે મફા થઇ જય 


'ખ્રશુયી યા ખમ્બચીયા તુવાલથી સુકા * કશન બાથ કે જે માંટે -માગળ 
હું કફી ગયાછુ' તે, કમુર્ત કરવા પછી તુરતજ લેવા; જો દરદી મજબુત 
હોય ને ગુવાર કસરત કરી શકે તો તે કયા પછી સમા સુંકો ખાથ લેવો, 
તે લીધા પછી શરળીરને ભીણા તુવાળે પ્ખ્ુખ ધસીને નુછી કાઢવું. 


સ્મા ઉપાષયા લીધાથી લગભગ ખધા દાખલાઓમાં '્રાઇટ દીસીઝ 
પણુ સાજી કરી શકાયછે, _*મ૫ વાત જરર ચાટ શખવી કે *્યપવાસ 
કરર તો ધણું અજબ જેજું અસરકારક પરિણામ તુરતજ શમાવી 
શકરશો--પણ ગ્મપવાસ કરતી વેળાએ જેટણું બની શકે તેટલું મ્બને 
ગમે દ એટલું પાણી પીયા કરવું--તમે! જોરો કે “ ઈકફ્લેમેશન 7 
સોજો નરમ પડી જાચછે; મ્મતે ત્યા” કેડે સુધારે। જલદીથી યવા 
માંડેછે, ખીજ શતોાની માથે ન સપવાસુ કરશો તો શુભ પશ્થિમ તુરત 
જણાઇ ગ્માવશે, 


-જે.કઃ5ફ-- 


પ્રગટકતાની નોઈ--ત્મા ઝુર્ઘા માંટે “ મેસાજ” ની કઞુરતના જે 
ઉપાયે। છે તેનાં ચીત્રે! ખની શકશે તે પછવા3થી કાટીશું, શમા પુસ્તકમાં 
ગ્માપતાં ખર્ષ ઘણે વધી જાય એવુ હોવાથી, હવે પછી માંગશી 
થવાથી કાહવાને। વિચાર રાખ્યોછે, , 


શ 


પ્રકરણ ૨૫ ઝુંઃ 
કંબજીચાત, જીવનરકિતત્તા નારી કરેછે. 


નાઝ, કુત વાઝ હાઇડ તાાઇાણાણાાાથા 


જીવતશકિતના ન્સ્થ્થાને વધતાં અઢકાવતાર શત્રુ તે ઇબ- 
જીયાત--આ ફરિયાદના ચીન્ડો--કારણે, જે આ દરદને ઉપજાવે- 
છે--અચપળ, સુસ્ત જંદગી એ મુખ્ય કારણ છે--ખોરાક, 
“ કેથારતીક ” ( જોલાબની ) ગાળીએા ગ્યને તગવસ્રો (૯0૫509) 
વાપડયાથી વાર'વાર થતી ફરિયાદો. 
(૦૩81106101 ૦૦૦૫૪3 ઘ1 803 £€, 00૫1 18 ૩0081 €000ન્‍ 
11013 ક્ર1101* 311વંતૈ12 1170 ૫૪1101. 1088 ૦%૦070180 18 141£01, 
ન 810 3110706308 ૧101 તવ? 0011૪ ૪૦878, 371100 પ૦ 
પંપ [0૩૪0008805 11 ૪૦100781 870 1088 201190# ન 18 1011 
[1010૯8 310706 00101100 11 3૪01000 11810 10 
100€0:--311..15)4 011.04 11100475024 1. 1). 
કબજીયાત કેોઈબી ઉમરે થાયછે, પણુ મધ્યમ ઉમરથતાં તે વધુ સાધારમુ 
થઈ પડેછે, કે જયારે માણુસે ઓછી કસરતો કરતા હોયછે, અને જેમ જેમ ઉમર 
વધતી નતયછે કે જયારે પાણીકશકિતએ કમી થવા માંડેછે તેમ તેમ કબજીયાત 
વધતી નચછે. મરદો કરતાં ઓરતોમાં દશધણી વધુ ફરિયાદ રોાયજછે-- 
દાથ થોમસન એમ. ઢી. 
નાણ 
ઝડ જ 2 ૦ 


જ જવળેજ કોઇકે એવુ' કુટુબ હશે કે જેમાંનું એક પણુ માણુમ, 


સૂ હ જૂશડ્ક સમા કબજીયાતનાં ૬૨૬થી હેરાન યતું ન 'હદાય--ેએખ 


,દેખપઇતી રીતે તનદર્‌।ામ્ત જેવાં દીસેછે તેએ પણ વાર'વાર તમા મહા" 
વદના શ્માપતી કબજીયાતતા ભગ થઇ પડયાં હોયછે, તેઓને બેહદ દુર્ખ 


ખમવુ' પડેછે, છતાં તેઓ જોતાં નથી કે એ દુખ નહી વેઠાય તેમ કાં 
ન રહેવાય? ગ્મને તેનું કારૂણુ જાણુવાની જરાએ ૬૨કાર કરતાં નથી, 
કખજીયાત પેદા થવાનું કારણ તે તનદર્‌ાસ્તીનાં તમતી ગસાધારણુ 
કાયદાનું તેમજ ધટતી રીતે ખોરાક લેવાની રતોનું ઉલગણુ છ. 
કબંઝયાત થવાની કશીએ ગરજ નથી; તેનું મુખ્ય કાર્ણુ ૬૨ કીધાથી, 
ત્યતે કતે પછી તતદર્‌।મ્તીના કાયદા પ્રમાણે ચાલવાને માદી ત્મકાલ 
વાપડયાથી, ગે ૬૨૬,તદત દુર થંઇ શકેછે. 
“3% ૧ 


રર કબજય/ત, છવતશક્તિને! નાશકતા”. 





એ દરદનાં ગુખ્યકરીને ચીન્હા ગૃરખાંજ હોયછે; બતે તે, “ઝાડો 
સ્માવતાં પડતી મુશકેસી, પછી ક્રેઇને ૨।જ થતી ફાય તો કોઇને બે 
યાર દીવસે થતી હોય, ખએેટલે” ડ્રક હોયછે. કેટલાંકોને કઇ કોઈ વેળા, 
ત્યારે ખીજએને ૨1જની માલુ ફર્યિાદ હોયછે, કે જ્યાં પણુ પેહેલા 
થોડા થોડા વખતે થઇનેજ ચાલુ થવા પાસેછે, 


એના સાધારણ ચીન્હા તયા છેઃ--કોઇ કોઇ વેળા, યા સૃમુળગે। ઝાય 
શ્માવતો બ'ધ થવો, અને ન્યાર્‌ કાંઇક બાહેરની મદદ લેવાય ત્યાર 
'"પુલાસે। થાય; ગુ્દાંની શ્મચપળ હાલત; સુકી ખરબચડી અને ફીકી પડેલી 
ચામડી; જભ ઉપર ઠર શ્યાવવે; મહામાંથી ખરાબ વામ નીકળવેા; મનનું 
ઉદાસી રૈહવુ: મમાં ઉપરાંત ધણીક વેળા હાટનાં ( પેલ્યીટેશન ) ઠખબકારા 
થયા કરવા; માથાંનો દુખ્યાર્‌, “યુરેલજયા' એટલે નમુનું' દરદ ત્મથવા 
સાતત'તુમાં થવી શુલ જેને ચ'ચળ વાયુ પણ કહેછે તે, તમથવા કોઇ 
પ્રકારની તાવ, સાનત'તુગોનું 3017700510085 ઉશકેરાવુ' સ્મને “હીગ્થીયા” 
નો શગ. પી 


વળી કખજીયાત પાછલ, જ્તાનત'તુઓની હારમાળા ખગડેછે એવુ' પણુ 
વારવાર થાયછે, તમને ખીજ કેઈ કારેણુમુર નહી તા, માત્ર આજ કારણ 
માટે, *્મા સ્માતરડાંની ગફાઇ લાવી કખજીયાતને દુઃ કરવાની ખામુ 
જરૂર છે, શ્માજે સે'કડો નડી, પણુ હજળશ્‌ા-દજર એર્તો સાનત'તુઓનાં 
દર્દથી “ નર્વગુ પૈકશ ? થયલીઓએઓ છે, કે જેમનાં દરદનું' કારણ શોધશે તો 
કખફઝયાતજ માલુમ પડ, યા તો તેએ બેદરકાર થઇ બેઠાં હોયછે યા તો 
તહરેવાર જોલાબની ગોળીએ યા દવાઓ થોડીકવાર તજમાવતાં હોયછે, 
પણુ તેથી તેમનાં ૬૨૬ એર વધવા પામી જડમુળ ધાલી બેસેછે, 


ખાતી વેળા ગમે એવે મૃ2મુ પદાર્થ યા ખોરાક હાય, પણુ સમાતર્ડાં 
જો ખર્‌ાખર્‌ કાર્ય કરતાં ન હોય તો તે ખોરાક ઝેર થઇ મ્હેછો, મને 
જુટલાક દાખલામાં તો વધુ ઝેરી ખનેછે શરતે ખરાખ સ્મમ્વશ્છ પદાથે! 
"ખાવાથી જેટલુ' નુકમાન થતુ' નથી તે કરતાં વધુ નુક્સાન પેલા સારા એરક 
નહી પચવાથી થાયછે, જે તમાર શરીરની તનદર*્‌ામ્ત હાલત 2।પખખવી હાય 
તો ગ્માતરડાંખોની નીયમઞ્‌ર ચપલતા થાય એવું કર્વુજજ જોઇએ, મમા 
ફશ્યાદની પેહેલી નિશાણી તે મ્મા ન્મવ્વવનું સુસ્ત થવુ' છે, 


કખછયાત પોતાની પાછલ એવાં દર્દોની હાર લેતું ન્માવેછે પછી 
તે તુર્ત સ્‍્માવે યા લગાર હિલ કરતાં હોય, છતાં તેએ સ્ખાવી શરીરની 
તનદર્‌ાસ્તીને ખેકદમ ભાંજી નાખશેજ--એકવાર કખજીયાતથી દેહ ખઝાડી 
તતો જ્યાંવેર્‌ તેનું' જ્જુળ કાહો નહિ ત્યાંસુધી ષાછી હાયમ/ ાવતી નથી--: 


કબજીયાત; જીવતશક્તિતે! તાશકરતી. ૧૨૩ 


માત ત ત ત ર જ 
કારણકે, કબજીયાતની માષે જે ખીજા' દર્દો ગ્માવેછે તેએ ઉપરાંત શરી?ની 
પોષણુક્રિયા ( ડપદણધં0॥ ) પણુ નીષ્દૂળ થતી જાયછે, જો શરીરમાંથી 
કચર (૪૭૭0 10400013) બાહેર કારી ન નખાય તો! શરીરનાં ર્યક્ણે 
(1૩૫૦૩) નું પોષણુ થતુ' મૃધળું ખ'ધ પડી જાયછે. 


જના જમાનાના મુ'જોમેો હેઠલ, ધણીક જાતના ચલણેો ર્હેલાંછે 
કે જેએ સા ફરિયાદને જન્મ ત્ખાપનારાં છે, પણ સુઉથી સાધારણ રીત, તો 
૭૬ગીની સુસ્ત પડી રેહવાની સ્‍માદત, જે તમે! કેવળ કાંઇજ કઝુર્ત "કે 
હીલચાલો ન કર્‌।, જો ત્માખા દીવસ તમે। ધેહેરાયલા, ગરમ ઓરડામાં 
રહા યા જ્યારેખી બાહેર જવુ હોય ત્યારે ગાડીધોડાએ ખેસી ફયા કર્‌, 
તો! સ્આા કબજીયાતની ફર્યિાદ તમને નહી સમાવી મળે એ મુશકેલ વાત છે. 
સ્પા મુજોગોમાં લોહીનું ફમ્વુ તદન મદ પડેછે, તે પોતાનું કાર્ય મારી 
રીતે અને જોઇએ તેવુ બજવી શકતુ' નથી, તમને ત્યારે કુદરતી રીતે સમા 
કચૃર્‌। કાઢવાવાલું “ આતમ્ડુ” ત્મષપળ થાય તેમાં શી નવાઇ ? 

ધણી ધણી ગીતે ( €0100110 10 ) કરેલો એરક, જેવાકે “ ચીકન” 
“ખોફ” વગેરે મામૃનાં રસે!, સથવા જે ખોરાકે ઘણા ર્ઝુદાર્‌ સ્યથવા 
મર્‌ીમમાલાથી ભરપુર યા ધીધી ગગરતા (1101) કરી ખવાયછે તેએ પણુ 
સમા ડ્શ્યાદ્ને જન્મ સ્માપેછે* 


ચાહ, કાફી, તમાયુ? બીર દાર એ ઝુધળાં, સ્‍્મા ૬૨૬ ઉપજાવવાને 
મદદ કરનારાં છે, વળી જ્યારે મુર્ફેદ તાતાની (પટ 0.૦) ૨ઢી 
, તવાયછે ત્યારે પણુ કખડઝયાત નકીપણે થાયછે. જ્યારે ધઉ'માંથી તેનુ 
આહણેમનુ' પડ યાને યુલુ કાઢી લેવાયછે ત્યાર માત્ર કણેક યાને ખાલી 
સાટાના લેદે રહેછે, જેને જેરવવાને પાચણક્રિયાતા રસોને ખહુજ 
મુશકેલી પડેછે, હુ ધણાક દાખલાખોા જણુ'છુ' કે જ્યાં ભા સફેદ અરે 
એજ તમા દદનું' મુળ કારણુ હતુ', કે જે ખદલી ગમાખા ઘઉના (ધ'ટીથી 
ળેલા, હુલુ કાઢયા વિતાનાં) લોટની રે।ઠી ખવાડયાથી કખ જીયાત દુર થયુ' હતુ', 

ખીજી ધણુક ગભીર કારણુ તે જેલાબ ( ૦080101116) નાં ગોળ)ખો 
ગમને'પીણાઓ છે, આ દવાએ, થોડીકવાર રાહત સ્માપેછે, પણ ધિમે 
ધિમે પળ્યણુક્રિયાની “ નરવસુ” શક્તિ કમી થતી જાયછે, શ્મને જે ત્યા 
ઝેરી તત્વો લેવાનું' ચાલુ રાખ્યું તો તેના “ દોઝે। ”' શ્મથવા ગોળીએ। વધુ 
શેવાની જર્‌ર પડેછે, અને છેવેટે તે દવાએ! સુદલ સ્મગુર કરતી નથી, 
ફયાર્‌ તમવ્વવો સુસ્ત તને મુરદાર થયાં હોયછે, ખર' જેતાં દવાથી 
તેમના ઉપર્‌ લક્વાની ત્મસૃ્‌ર થઇ નબળાં પડી જાયછે, ત્યારે એક માણગુ- 
નો હાલત ઘણી ગભીઃ થાયછે, સ્મને ત્યાયે તેને ગાજુ' થવા માંટે 
 હાંબી મુદ્ત સુધી ખ્રોરાકની માવજત શમતે ફમુર્ત કરવી પડેછે, 


શૃર'૪ કબજીયાત, છવનશકિતિનોા નાશફતી. 


જ્યારે ઝાડી આવવાનું લાગે ત્યારે તે ખાંચી જવુ' શ્મથવી હિલ 
નાખવી એ પણુ શ્રા કબજયાતતાં માધારણુ કારણોમાંનુ' એક છે, ધણૂક 
દાખલામાં ત્યા બેદરકારીથી, ત્માંતર્ડાંમાં રહેલો કચર પાછો મલાશય 
(1001૫113) માં ઘુસી જયછે, ત્યા*કેડે હાજ્ત થવાની લાગણી 
થતીજ નથી. 


કડો ડફૂર્વાને જેવું લાગ્યું કે તુર્તજ તેને તાબે થઇ જવુ, ત્મને 
તમા ક2 જ ઘણીજ ખાગીકીથી પાળી! એ માટે કાયદાગુરની ત્યાદત પાડ- 
વાની અગત્ય છે, કેટલાક દાખ્ખલામાં, લાંબી બેદચ્કારીયી, શ્માંતરડાં એટલાં 
તે; સુસ્ત હાલતમાં -આવી જયછે કે કડો આવવાને માંટે માધારણુ રીતે 
હાજતની લાગણી પણ જતી ર્ણેક્ઠે, 


જારસેત (001301) જે (યુરૈ।પની ) ગ્ન્રીએ પહેડેછે તે પણ સ્મતી 
નુકસાનકા2ક ત્મમુર કરેછે, કારણકે તે તાણટ ચીજ હોવાથી કમર શ્પને 
સ્મને પેટતા ભાગના મગલ્સોને મારીકાની ખીલવાં દેતી નથી, 
ગ્મશ્વવે। કુદરતે નિયમ તરીકે કચર્‌। કાઢવા માટે પેદા કયાં છે, કોરસેતથી 
યા ટાઇટ પેહેડેલા લુગડાંથી વળી લોહીનાં ફરવામાં બહુ પપલલ થાયછે. 











વળી શરી૨તા કોળખી ભાગ માટરે તેમાં ખામ કર ત્માંતરડાં મોટે ચોક 
જસ્થો પ્રવાહીના જરૂર જેઇએછે, સમને તેથી કખજયાતથી તમો છ્ટવા 
માંગતાં હો તે પુર ના પાણી પીવામાં લેવુ ક છે, 


વીલ્યમ થોમમુત એમ. ડી. સમા ૬૨૬ માટે ક પ્રમાણે ક્હેછે:-- 


“સરક લેવામાં થતી ભુલોથી તમા કખજીયાતનુ' દરદ થાયછે. 
(૧) જેવુ' કે ત્મપુણ ગ્મથવા ધણો “ કેનસેનત્રેતેદ” ખોરાક, (૨) 
સ્ાકસુ વાંણાઓ, તેમજ સુ'કોચનશીલ એટલે કોથાને કબજ કયે એવા 
“પીણાંએ--દુધ, ચાહ સ્મને કલારેત દાર્‌ તો કેહવતયીજ ' કબજીયાત 
“કરનારાં ગણાયછે--(3) પાચણુ ત થઇ શકે તેવો ખેો(૬1ક--(૪) હલકા 
“(૦ ૦૦&૬૦) ખોરાકેો! વધુ જય્થામાં ખાવાથી થતી ખલલ--(૫) પાવાના 
“વૃખતમાં થતુ' શ્યનનિયમીતપણુ', ઝડપથી ચાવી જવુ' વેયે, (૬) ધણુ” 
' ઘોડું' પાણી પીવામાં લેવુ'-- સ્‍મને મમા છેલ્લું, કબજીયાતનુ' ધણુ 'જ માધરણુ 
“કાર્ણુ છે, કારણકે તેથી પાચણુક્યાનાં 2રસે, એઇછા થાયછે, સ્મતે 


1 કબજયાત, છીવતશક્તિને! નાશફતા'. ૧૨૫ 


“ ગએલીમેનતરી કેનાલમાં એરક માથે ધણાજ ખછા મીશ્વ થાયે, સ્મને 
“ ત્યારે નીચલુ' ત્માતરડુ' એટલુ' તો સુકુ' ધાયછે કે ત્યાં ધઞાડો યણ 
“કુતરાને ખાહેર૨ નીકળતાં સમટકાવેછે.” 

હવે મમા ડાક્ટર ત્યાપેલાં કારણોમાંનુ' એછોા જથ્થો ખાવાનું કારણુ 
છેડી દઇએ, કારણકે એછુ' દપાટવાનુ જવળેજ મળી શાવેછે, તેમજ 
દુધ ધણાં માણુસે કબજીયાત થયા વિના ગૃહેલથી લઇ શકેછે, તો 
સ્માપણને જણા કે સૃઉથી સાટું મેડીકલ મત, સમા કખજીયાતનાં 
ક[ર્ણુ તરીકે અમ્વચ્છ ખોરાક, સ્મને ખછાં પાણીનો જથ્થા કહેછે. 
એ ઉપરાંત કસરતની ગેરહાજરી લઇએ તો ત્માં કબજીયાતતાં ૬રદનાં 
કારણો ત્ાપણે ગધળાં મેળવ્યાંછે, કે જેએને ૬2 કરવાની તજવીજ 
થવી જોઇએ, 





પ્રકરણ ૨૬ સું. 
કબજીચાતને દુર કેમ કરાચ, 
-૦૦૪૭૨૭૨૭૦૩૦- 


મુદરતી ઉપાયો એન એકલા ઉપાયો છે કે જેથી તે દુર ૪રી 
શકાય--ખોરાફનાં મિશ્રણે, ફસરત અને શરીરની બાંધણી ફરવી, 
આ ફટી નિષ્ફળ ન જાય એવી રીતો છે--ગાોળીઓ અને 
“જ%થારતીફકસ ” સાજા' થવામાં અટકાવ કરેછે--દરદને વધારેછે, 
તેમની નગ્યા “ કાલતફલશીગ ” લેવી જોઇએ. 


0310 ₹0000₹1 ૦? 1110 68056 18 ધ 308110₹ ૦4 0110 1781 
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સઉયી પેહલી અગય તે ૬રદનાં કારણને દુર કરવુ'--કેથારતીકસ યાને 
જોલાબે!, બની રાકે જાંવેર લેવા નહી,--ડ1૦ સ્તીવત.--એમ., ડીન 


બ સક ૪ 
હેડ ૬૦ 


ને કબજીયાત માટે ઉપાય છે ? છુ' વગર અગક્વે કહીશ કે “હા”! 
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ડ્રદ્ટ 
કે 952 8૦ 


ઝડપથી માજુ' થાય એવે! ઉપાય છે? તે દરદનતાં સૃખખતપણા ઉપ* 
શ્માધાર રાખેછે, દમદને સાજી કરવાનો સુહીમુલામતભયે! જે કાયદો * 
ધ્યાનમાં રાખવાને છે તે એ કે, જેમ ૬૨૬ જુનું તનને લાંખા વખખતનુ' 
તેમ તેને માજી કમ્વા માટે ૬રદીએ વધુ વાર ખ'તથી કેોશેશ કરવી જોઇએ. 
પણુ હઠીલામાં હડીલેો જગ હોય તે પણ તસ કુદમ્તી ઉપાયોથી, ઉતેજ ગુ 
મળે એટલા થોડા વખતમાં માજે થઇ શકેછે. 


ત્યારે કે।ઇ પુછશે કે હું જે ઉપાય સુચવુ'છુ' તે કદીષણુ નિષ્ફળ 
જતો નથી? એતે જવાખ હું વાળીશુ કે, મારાં ધણા વરસે।નાં ભ્મનુન 
ભવધી હુ જણુ'છુ' ત્યાંસુબી એક પણુ દાખલામાં ખે ઉપાય નિ્ય ક 
ગયે। નથી, પણુ તસ્મા “ત્રોતમેન્ટ ” કાંઇ ખે ક ત્રણુ દીવમુ લપને, પછી 
થરી કે નહી એવે મુદે ૨1ખી પાછા જૈલાબની નેોળી અમને દવા ઉસર ન 
જવુ જોઇએ, તેમજ "ખાવાની ભુલે ત્મને કસરતની ગ્ડૂલતી ન થવી જોઇએ, 


ઇબજીયાતને ૬ુર કેમ કરાય. ૧૨૭ 








અ* હેરાત કરતાં દરદને સાજું કરવાની કેટલીક રીતો છે, પણ 
ધણીખરી મૃઉથી ગુર્મૃ રીત તો--ખોરાકનાં મિશ્રણોે, કમુરત સ્મને 
સામાન્ય શક્તિ બાંધવાની રીતો છે, એક ખ'તીલો માણગુ હોય તે માત્ર 
દર્દને સા”જ્જીું કર્વાનીજ રીત પકડશે નહી, પણ માથે માથે સાનત'તુએની 
તમને પ્રાણીક શક્તિએ પણુ ખીલવતે જરી કે જેથી શરીરની સામાન્ય 
શક્તિ વધે, 


થે।13ક વખ્ખત ધિરજ ધરી તમારાં શરીરને કુદરતી કાયદામુરની હાલતમાં 
લાવવાનું ક”, જો તમને મોળીઓ લેવાની “ટેવ પડી હોય, તો તેમને 
એકદમ કી દો, તુર્ત ઉપાય જોઇતો હોય તા પાણી લઇને 'કોલનને ધે।૪/ 
કહાન યા ઉપાય પણ નયા? ધણીજ ગરજ પડે ત્યારે લવે, 


તમને જે જેઇએછેો તે ખીજ ખાહેરતા ઉપાયો લીધા વિનતા તમારાં 
મ્માંતર્ડાંઓનુ' કાયદાસૃરનુ' કાર્ય; બાહેરના ઉપાયે। થણુમાં ઘણુ થોડોકવાર 
*ાહત સખાપેછે; છતાં તેઓ નુકસાનકારક ત્મથવા તો. તકલીફ ગ્માપનારાં 
તા છૂજ--જેો તમને “કોલન” ધોવા માંટે જરૂરજ પડે તો ધિમે ધિમે 
તેનો ઉપયોગ છેોડવે।, સ્‍્માતરડાં પોતાનું કાર્ય પોતાની મેળે બજજવેછે, 
ગેવુ' તમને લાને કે આ “ ક્લશીગ ” ધોવાની શીત ખ'ધ કરવી. 


પેહેલાં કટતા મસ ઉપર એક-બે યા ત્રણુ દીવઝ્‌ સુધી રહેવાથી, 
કુદરતી “ ત્રીતમેન્ટ” શરૂ કરવાને ઠીક બની આવેછે, એટલેકે શમા મારા 
કહેલા કુદરતી ઉપાય લેવા ત્માગમજ, શરીરને નિમળ કરવા, ખે ત્રણુ 
દીવગ્‌ માત્ર %્‌;ટતા રઝ ઉપરજ રહેવું ધણુ સાર્‌ છે. તે પછી, દીવગમમાં 
બે વા ખાવુ, નમને ૬2ક નવાલોા ખુખ ચાવીચાવીને પાણી જેવે। 
કરી પછીજ ગળાંમાંથી નીચે ઉતામ્વોા. જે, તમને એકલા કાચા ખઓરાકે।, 
જેવાકે કોટલાંવાળાં ફળો કટા અને તર્કારી ખાતાં ધણું ભારી લાગે તો 
મકા પકાવેલાન્ખોારાકે, લીલી તરકારી, માલીદ, સુકા વાળ-વટણા-મીંગ 
વગેર પકાવીને ખાવું, પણ તેએને ધીમી મ્માંચે પકાવવા જેરએ, 


હ ચોખ્ખું સૃરસમાં મુગ્સુ ઓલીવ (૦10્ટ 01) તેલ વાપડવુ% 
શરૂત્માતમાં જેકે સ્વાદ ન લાગશે, પણુ મ્માવી જાતનાં તેલા, ખોરાકને 
ઘણે મ્વાદર્દાર-ત્મને ભુખ જટાડે એવો બનાવેછે, તને શમા તેલનો પુર 
છુટથી ઉપયોગ કરવાથી ક્ખછીયાતનાં દર્દને સાજી કમ્વામાં ધણી શ્મગુર 
કરેછે, તે માથે શ*્યાખા ધઉની શટલી પાઉં ખાવાં યા ધઉની ખીજ 
'મપ્ક ખતાવેલી વાણી--પણુ ધણીજ પુબ્કળ પકાવેલી ન હોય તે પાવી, 
મર્‌ જતાં, ન્માખા ધઉનેજ, એક રાતે પાણીમાં પલાવીને રાખ્યા હેય, 
*મને સૃહવાર્‌ જમવાની સ્મગાઉ,' ધીમી ભ્માંચે તેજ પાણીમાં મ્મગ્ની ઉપર્‌ 
જિ શ 


૧૨૮ કબજીયાતને ૬ર કેમ કરાય. 


ઘરાળઇજમ્વ/તાતમમ કજવબસયર- શમઇશતનવભકતાંડ કેમત, #મપનમકમળ#તાર, ફમઝાપાારમ૬ ર આઉલરઈ.ટામજૂટભ-દુધમ-(0-રયારરપરભનનાજયભ્સપાસમતાઇનઅ' 


સીજવીને ખાધા હાય તો નયા ૬૨૬ માંટે ત્મતી ૨1મબાણુ ઉપાય થીઇ પડે, 
પાસે નિર્મળ પાણી €મેશાં રાખી, દર કલાકે યા બે કલાકે ગ્મકેકુ ગલામુ પીવુ, 


આ પાણીની વાત જ્યારે હું કરે'છુ' ત્યારે તે માટે એકવાર , 
નહી પણ ગ્મનેકવાર વિચાર કરેજો--યાદ રાખજે કે તાનાં તેમજ 
શટાં (ધનેતેમાઇત) સ્માંતરડાં (કે જેને (૦1૦0 કોલન કહેછે) જએ ગમા 
કબજીયાત વેળા ધણાં સુકાં થઈ ગયાં હોયછે મ્મને જ્યાંથી કચરાને 
તમે] ખાહેર કાઢવા માંમોછે, તેઓને એ કાર્યની કેશેશ મૉટે ધણી 
મમ્કયુલર શક્તિની ગરજ છે--શ્યતે જ્યારે કોલત સુકી થઇ જય- 
છે, ત્યાર પેટના (મળ) કચરાની સ્મંદમ જે કાંદ પ્રવાહી ખાકી હેય 
તેને સોસસી લીખેછે, કે “થી તે સ્મગ્વળની સમદરની મપ્‌ામર્ડીને કણક 
ભીનાઝુ મળે, સ્‍માથી કરીને મળ વુ સુકું ધ જાયે, મેને છેવેટે એવુ' 
સૃખત થાયછે કે તેતાં પચ્થયક* જેવા મર્‌ (૨૫૬) બની જાયછે. કે જગ્‌ 
«7૪0/ઇજે છેડે અ અતકી વેસેછે, 








૦૧રે આ હાલત અ૧ લગેછે ત્ય/રે વર્ણવી ત કય એવી 
ભાર્‌ વેદતા થાયછે, દર કલાકે ઉ દુપ્ત ૧*કુજ જઈ. પખ્ુલ/સે! થવા 
માટે છવ ગભરાઇ/ જાયછે, પણુ તેની કે/શન૪ કરત/ ૪%ર/ને/ જ/ગ જણે 
ચીરાઇ જતો હાય તેમ થાયછે, “ડય હાલતે મળને કાઢવા સિવાય રાહત 
મળી શકતી નથી, છતાં આ હાલત, જે પુરતા જથ્થામાં પાણી પીવાતે 
તો કદી શ્યાવતે નછી, 


મારાં કેટલાંક વાંચતારાએઓગજે મને ખાતરી ભ્ાપીછે કે પુરતા જય્થામાં 
પાણી પીવાથી મ્માંતર્ડાખાનું કાયદામરનું' કાર્ય તેમનાં દાખલામાં યતુ' 
મમાવ્છુ છે, પણુ હ ધાર્‌છુ' કે તેએ વધુ કહેતાં ભુલી ગયાંછે કે પાણી 
ઝિવાય તેખેા। કમૃર્ત પણુ કરતાં હતાં, તેમજ ખાવામાં ધટતા ખો૨1કાજ 
વાપડતાં હતાં, 


--૦૪: ટ: 2: 5%: ૬૦-- 


પ્રકકરૂણ ૨9 જું 
કબજીયાતને દુર કરવાની કસરતો. 
--ડડ્૩છાડ્ડ૦૦- 


કજ 


ઇસરતોા કે જેથી શરીરની કાર્ય ૪ઇર્વાતી સામાન્ય શક્તિ 
વધેછે--૬રતવેળા ફરવાની કસરત--આ ફરિયાદને ૬ર ફરવા માટે 
સામાન્ય જવસ્થા. 






6 કસરત વિષેની માન્યતા જેમની નવીજ છો યાને જેએ કગુસ્ત 
ગ 5૦- માટે થોડુકજ જણુતા થયાછે, તમને જેએની ઉત્કડા 
માત્ર કોઈક તેવા મજષ્ુત ક્સુરતબાજને જોઇ ઉશ્કેરાઇ હોયછે, અને જેએ। 
કઝુર્તની ખરી કીમત હજુ? પીછાણુતા નથી; તેએ તુર્તવેળાની કઝૃર્તને 
યાને ત્મમુક કસરતથી મ્મયુક ૬2૬ નીકળી જાયછે એવુ માની લઇ, તે 
જતની કસમૃમ્ત ઉપર બહુ ભાર શુંક્તાં હોયછે ત્મને તેઓ વારવાર એવી 
કઝુર્તો ઉપર્‌ વધુ ધ્યાન સ્‍્માપી, ખરેખર શરીરની પ્રાણીક શક્તિએ 
ખાંધવા ઉપ2 લક્ષ સ્‍્માપતાં નથી. 

હવે કખજીયાત, શરીરનાં ત્મદરતાં અથ્વેનાં શક્તિમાં ભંગાણુ થવા- 
થીજ થાયછે, ત્યારે, તે સાજી કરવા માટે, શરીરનાં માંચાકામની શક્તિ 
વધે એવી મામાન્ય કગૃરતો કરવી જરૂર્ની છે, પખામુ કઝુગ્તો માત્ર તેનો 
ગ્રેક ભાગ છે; “જે દીવમુની ખીજ કગઞરતો જડે થવી જઇએ, 


સયા વાત હુ'મેશાં મતમાં રાખજે કે હું જે કસરતો શરીરની ત્મદરનાં 
(1001011006 ) કાર્ય વધારવા માટે કંહુ'છુ' તેમજ *ે કાયદાએ 2જી . 
કર્‌'છુ' તે ઝ્વે પરમાણુ ચાલવાથીજ તા ૬રદને તમો જલદીથી ડુર કરી 
શકશે, તમને ત્માજ માત્ર શમગુર્કાર્ક ઉપાય છે કે જેથી હ મેશનો મ્મારામ 
મળી શરેછે. 

* શત્ીર્ની ખીલવણી કરવાની કાયદામૃરની કંઞુર્તો તમારે થાલુ કરવી . 
જોઇ્મે, તે ઉપરાંત લાંષ્ઠ' ચાલવાને શ્મને ઉ'ડા દમ ખએે'પવાનો મહાવવે। 
પણુ તમને ધણ ણૂ। લાભકારક થળ પડરી, 

૧૭ 


૧૩૦ ઇબજીયાતને ૬ર કરવાની ફસરતે।. 





જાઇખી વેળા યા કાંપ્પણુ કાર્ણુમુર કમમ્તે। ભાગ સીંકડાઇ જય એમ 
કરવુ નહી, ત્યાં જેમ બને તેમ છુટાપણુ' હોય તેમ રૈહવુ' કરવુ? એટલેકે 
એવું લુગડુ', પટા યા “ કોરસેત” પેહેસ્વું નહી કે જેથા કમર્તો ભાગ 
મ્‌ કોચાઇ જય, 


તુરતવેળાની જે ખામુ કસરત (હીલચાલ) કરવાની છે તે માટે કુદરતે 
વગર ભુલે "ખરે્‌। 2મ્તો દેખાડયેોછે, જ્યારે હાજત થવાની તમો કેશેશ 
કરેછે તે વેળા તમા કઇ જાતની મગ્કયુલર ગતી કામે લગાડોછે। ? 


લગભગ વગ: જણવે તમો વાકાં વળી, જણુ તમારી છાતીને ગ્રુડણુ 
માથે દાખતા હો એવી રતે વારવાર તમારાં શરીરના ઉપલા ભાગને પગો 
તરફ તમામ _વૈમ લઇ જવેછે।, તમો ગમે એમ વળો, તોય શ્માટલું તો 
સોકાસુ છે કે તમે! પેટને દાખવા માંગેછે ! 


હવે સમા હીલયાલો માણઞ્‌ને પોતાની ત્મ'ત?ની પ્રેરણાથી સમા વૈદનાં 
સ્‌ળા થઇ શ્માવેછે, શ્યને તેથી તે વાજખી છે, તે ખરી તીત છે, તમો 
વાંકાચુ'કા થઇ વળેોછોા એટલેકે ન્માંતર્ડાંનાં “ મસ્લસે। ” ને સુ કોચાવાની 
સમયને પાછા છુટા થવાની ફરજ પાડોછોા, સ્મને સમા પ્રમાણે પેટના 
કચરાને ખાહેર કાઢવાને કોશેશ કરેછે. જ્યારે કબજીયાત ઘણુ 
મુખત હોતુ નથી ત્યાર્‌ સમા હીલચાલોથી રાહત મળી શકેછે, પણ 
સમા હીલમયાલે માત્ર પેટ લાવવાની વખતેજ કમ્વી છે એટલુજ નહિ, પણુ 
ખીજ વેળાએ પણુ ખ'તથી ચાલુ ૨1ખવી જૈધઇએ, કે જેથી મ્માંતરડાંનાં 
“સમસ્લસે।” મજખ્ઠત થઇ તેમની કાર્ય કરવાની શક્તિ વધે, 


સમા માટે, ૬૨૨% બે વાર, તમારી ખીજ કમુરતો ભૈગાં સમા હીલચાલ 
પણુ કરવી, તે માટે મે' ચીત સ્‍્માપ્યુ છે તે જુવે, જેની સૃમજણુ નીચે મ્યાપીશ, 


જમીન ઉપર ચત્તા સુવુ', સ્મને જમણા પગને ઉચકીને જેટલો ગલ 
મ્માવી શકે તેટલો લાવી, ગુ'ઠણથી હેઠલા ભાગને (નલાને) ખે હાથે 
મજખુત પકડી ૨ાખવે, સ્મને તે પગને શરીર સામે જેટલું' જોરથી ખની 
"કે તેટલુ' દાબવુ' (જીએ! ચાત્ર)--ચ્ચારકે કેડે એવીજ હીલચાલ ડાભા ૪ 
કરવી તમને જમણાથી ડાભા એમ ગવારનવાર્‌ છીલચાલો, જ્યાંસુધી તમને 
યાકની પ્ખુલ્લી લાગણી થાય ત્યાંસુધી કયા જવુ, 


ખે પછી ખીજી નીચલી હીલચાલ કમ્વી, તે માટે એક '"ખુર્સી ઉપર 
( ચીત્રમાં દેખાડયુ છે તેમ ) બેમુવુ--ત્યારકેડે નીચે જેટલુ બને એટલુ' 
શીરે નમાવી, જમણા પગની ઝામે તેને દાખવુ--વ્યા*મપછી ડાભા 
મક માથે શરીરને દાખવુ--ને જ્યાંસુધી થાક લાગે ત્યાંસુધી એમ 
ય્‌ જવુ, 


હ 


નડ. 


શબજીયાતને ૬ર કરવાની ફસરતેો. ૧૩૧ 





પૅટઢ લાવવા કદીપણ કાંસવું' નહી--ખએેમ કરવાની ગરજ પડે 
ત્યારે ઉપર્‌ દેખાડયુ છે તેમ વાકાં વળીને શતીર્ને જમણા તેમજ ડાભા 
પગ મામે દાબવું, અને આમ કયાથી તમને જોઇતી રાહત મળી જશે, 


તમાર એર્ડ હસેશાં હવાની ત્ખાવજવ થાય તેમ પ્ખુક્લો રાખવો, 
અને ગૃહવાર્‌ ઉડયા પછી તમાગૈથી ખમી શકાય તો થ'ડા પાણીએ 
નાહવુ'--જો “ડાઇ 08” સીત્ઝ્‌ બાથ લેવાઇ શકાય, તે તે લેવા 
સ્માગમજ શરીર્તે દીલપુછતાએ યા પ્યરૈ સુકુ” "રુખ ધસી કાઢવું, ભ્માથી 
શીર ઉપર ધણી મારી અસુર થજે ખને ત્યા કબજીયાતને સાજી થવાને 
ધણી મદદ કરશે, 


801 “સીત્ઝ બાથ.” 


સ્પા ખાથ કેમ લેવાય તેની મૃમજગ ત્ખાપીશ, એક મોટાં તખમાં 
થ'ડું' પાણી ભરી, કેર ઉપરથી બૈસી ન્ન'ગ તથા કુળા તનને ખરડો પાણીમાં 
જાથ તેમ પને ખાહેર ૨1ખી તમ'દ૨ બેમુવુ', એટલેકે માત જાગ, કુળાં, 
ખરડો, છાતી એટલુ'જ પાણીમાં બોગ્વુ'--એમ બે વાર ખ્રડઝી મારી ઉઠી, 
તુવાળે દીલને '"હ્રુબ ધસી-નુછી કાઢવુ'--સમા રીતે જેએથી થ'ડ ખાથ 
ન લેવાય તેખો માટે ખીજી 4તો હુ સઆગળ દેખાડી ગયોછું તે 
પ્રમાણે નાહવુ, 


-જેલા 9 ક9#:*-- 


પ્રકરણ ૨૮ જું* 
પરિણામોનો સસુદાચ. 


૦૭.મઃર/૦ 








શુ* પરિણામો આવાંછે [:--સુધારાની «ગ્યા--ફેફ્સાંની શક્તિ 
ખીળીછે તે કેમ પરખાય--હદય (હારત), હાજરીની શક્તિ પાર- 
ખવા વિષે--સારી રીતે જરાય ઇરતાં ( બોવેલ્સ ) આંતરડાં--મન્૪બુત 
(કીદતી) ગુદા, સુસ્તકીમ સાતત તુએા, મજબુત “ મસ્લસો ”. 


1130 7€8017 077 0831260163, ૦૪ દ્ર૩ 50110 િંપર11118010 
€બર્વે 11, (10 ૦? ૦€81]080110 ૦€10..9*૦૦* ઈ 1૪88 
:0પ૫વે ૪7 ર૫1(6]11108010, 31000 ૪/01 10086 04 ૦૫૪? 
30101710840 ૦18 ઇ1છઇ 8010]008 18 તેટલે, 1181 દ ઘ 
10101[001'41010"0 04 60” [*. 2૨65 ૦010 1101108 18 (106 
89701086 ૫1181 ૦? ૦812174017 ૦૧286107 ૦4 8 108111) 
]001'001 1૪0 4006 800૯1 110108 1॥ લાટ .--.5110753' 
038101.000, 


હદે જે રીઝીએઓલેોજી લખીછે તેમાં નેત હંચીનસન કે જેણુ દમ લેવાનો 
પ્રાણીક શક્તિ માટે શે।ધો! કીધીછે તેની ખબર સુજબ, ૫) રીટ, ૭) ઈ'ચ 
ઉ'ચાઈનો એક તનદશાસ્ત માણુસ ૧૦ ડીમીતી ગરમી વેળાએ, સરાસરી હવાની 
મે ” ક્યુબીક ઈ'ચ” જેટલી દમ લેવા-કાઢવાની શક્તિ ધરાવેછે. 


ભો" (4(૦૦૩૪)૮૩૦૧૮૧ 
9,૦૫૦ ૦૪૦૬૦: 





ન હવે ગમેક માણુમુ, જે પોતા માંટે મર્મું તનતદર્‌।મ્તી તમને 


જિ 
શ ક 


ક 49% 4* 
૨૯" 


ક ૦- પ્રાણીક શક્તિ મેળવવાની કેશૈશ કરી ર્જ. હોય તેને 
યા રીતે, વિચાર ત્માવે કે પોતે કેટલે ફતેહ પામ્યોછે તેની "કેમ 
ખાતરી કરવી ! વળી તે કરવા માટે હિ'મત ભને ખ'તની તેમજ મનની 
* ગુધળી શક્તિઓ કામે લગાડવાની જર્‌ર છે, મ્મને તેથી કાંઇક એવી મા ય 
રખાયલી રીત હોવી જેણએ કે નથી તેતે માલુમ પડી સમાવે કે સમા નવી 
શીત ત્મખત્યાર ફીધાધી તેતે કેટલે! ફૂાયદે થખ્યોજે | 


પરિણામોને સસુદાય. ૧૩૩ 
મારાં ભાગ્યે, ક્સૃર્ત વગેર્‌ ઉપાયે! કે ન્‍ેખએોની હુ' હીમાષત કર્‌ છુ' 
તેમનાં શુભ ગ્ુણ્ધા પાર્ષ્ખવાની એટલીખધી રીતો છે, તેમજ તેની તપામુ 
કરવાનુ એટલુ તો મુહેલુ' છે કે તેમાં જે વધુ સ્‍્યગત્યનું' છે તે માટેજ 
હુ' બાલીશ, બાકીની રીતો માટે વાંચનાર પોતે વિચારી લેવુ' ત્યને તેઓને 
મ કામે લગાડવી તેનો નિણુવ પોતેજ કરી લેવો? એ માટે થોડુંક 
મનન કરવાની જરૂર છે, પણુ માશંં વાંચકો પોતે વિચાર કરતાં શીખે 
એવું હુ' ઈચ્છુ'છુ'. જે માણુમુ પોતે એમ ન કરી શકે, ગને સતોષકારક 
તિર્ણય પોતેજ ખ્યાણી ન શકે તે માણુમુ એક “ ફીઝીકલ કલ્યરીસ્ટ?' 
યાને શરીરની ખીલવણી કરનાર તરીકે કદી પણુ ફતેહમ'દ યશૈ નહિ. 


સમા પ્રકરણને મથાળે, હચીતસૃનની, તમા પ્રાણીક શક્તિની મોટી 
ત્મમત્યની પસ્ટક્ષિને લગતી માન્યતા દેખાડીછે તે મોટામાં મોઠી પરિક્ષે 
કરવાનો ર્તો છે, તમો દમ કેમ લીષયોછેો ? તે ખરી રીતે લેવાને 
તમ્‌ શીખ્યાંછો ? જ્યારે તમો! હવાને અદર (દમમાં) લીષોછે। 
ત્યાયૈ સમા સ્મથ્વોની સ્માખી ખાંધણી તમારાં ૬મની માથે એકતાર્‌ 
યયલી તમને લામેછે ? લાંખેો ઉ'ડ દમ, તમાર ફેડ્સાંએનાં દકેડેદર્ક 
“સેલ ને પુગી વળેછે એ જાણુતાં તમે શીખ્યાછો? 


તમો ધટતી રીતે ૬મ લીષોાછોે એવી ખાતરી કીધા પછી એક 
“ સ્પાઇશમીતર 7 પાસે જઇને, તમારી પ્રાણીક શક્તિની પ્ખરેખર પરિક્ષા 
લીયો જે ત્યાં ૨૨૫) ક્યુખીક ઇચ યા તેથી વધુ હવા સેહેલાધ્ધી તમો 
રુપ્ખાડી શકો, તો તમો જણ કે દરેક દમે તમો ધટતી હવા ખેંચી 
શકેછે. મા તમો કરી શકેછેસ એવુ શ્વીખ્યા પછી, દીવમુમાં ખને 
ેટલીવાર, યાદ રાખીને તે કયાં જવુ, તમા વાત યાદ રાખજે કે જે 
તમારી ઉ'ચાઇ પ) ફીટ ને ૭) ઇ'ચથી ઓછી હશે તો ૨૨૫) ક્યુખીક 
»્ર'ચ ત્મથવા* તેથી સેહેજ એ છી હવા તમાર દમમાં લેવાતાં તમે। થોડોક 
વખત મગુઃતાષ પામો? જે એેયી વષુ ઉચાઇ તમારી હોય, તો ૨૨૫) 
* કરતાં થોડીક વધુ પરચો (*ેટલામાં તમો મૃતોષ પામે। તેટલી ) તમાર। 
દમની શક્તિને વધાર્‌।. 


પણુ,”2૨.૫) ક્યુખીક ચની શક્તિ માંટે તમારી ખાતરી થવા કેડે, 
તેટલાંધી તમાર મુ'તોષ પામવુ' નહી. યાદ 2ાખખવુ' કે ત્મસ્ાધાર્ણુ ખીલ- 
વણી માંટે હું' મુલાહ મ્માપતો નથી, દમ લેવાની ક્રિયા માટે, કોણખી 
મશ્દ, ખોરત યા છોકર ત્મત્રાધારણુ શક્તિ ધરાવી શંકેજ નહી--જેટલી . 
વજુ દમ લેવાની તમારી શાક્તિ તેટણું વજુ તમાફે #ાખું માણીફ 
જોર્‌ સશજચુંઃ ' 





૧૩% પરિણામોનો સમુદાય. 





ગસે એટલીવાર સ્પાણર્‌ામીતર્થી તપાસ લેવો, સ્મને ખર્‌ જેતાં 


જેમ વારવાર કરરી તેમ વધુ ગૃરસુ, એ ય'ત્ર, શહેરમાં કોપ્તતે પણુ: 


થોડાક પખર્ચે મળી શકશે યા ભાર્ડે મળી શકશે, જો તેમ ન મને તો એક ' 


ય'ત્ર તમો ખરીદો, સ્મથવા તા મે જે રીત ખબતાવીછે તે પ્રમાણે ધરમાં 
એક ખતાવી લો, પણુ જે ય'ત્ર મારી રીતે ન ખબનતાજ્ુ' હોય ભ્મને જે 
ખરખર તપામ કરી ન શકે તે કદીપણ વાપડતા। ના, 


હવે, તમારાં “હાટ” નું શું? આગળ કરતાં વધુ “મસ્કયુલર ' 
કર્ય તમાથી એઈછી મેહેનત યા ખેચેની વિતા થઇ શકેછે ? હૃદયનું કાર્ય 
ધણી% ખારીકીથી તપારી।, જે કાંઇક એવુ' લામે કે જે તમને ગઞૃમજ ન 
પડે તો કોઇક ખાતરીદાર ડાક્ટર પાસે સ્મથવા તો એક પ્રવિણ ફીઝીકલ 
કલગરીમ્ટ પાસે જઇ તેની તપામુ કરાવો, તે માંટે ખમગ્ચેલા પૈસા કારગત 


લાગશે. પણુ તેની તપામુ તમાર પોતે પણુ કરી જાણવી જોઇએ, મસ્કયુલર્‌. 


કઞુગ્તો કરવા પછી હૃદયની પાસે અને તેની શસૃપામુ વધુ મસ્વમ્થ- 
મૃમાધાન લાગણી જો દીસે, તો તે “હાટ ” ધટતી હાલતમાં છે એમ 
ખાતરીથી જણવુ'--તમારી નાડની પરીદ્યા કપ। સ્મતે જો તે ભરેલી, 
ઝડપી સ્મને કાયદામૃ* ચાલતી હોય તો તે તમને ધણુ મુરગુ દેખાડશે 'કે 
તમાર્‌ “હાર્ટ ” ઝારી પેઠે ચાલતુ છે, 


ગ્મને હવે તમારી હેઃજરીનું શું? તમારી ખાતરી છે કે હવે તમો 
ધટતી જતના ખોરાકાંજ લીષોછે! અને ખીજ નહી? જે તમો તેમને 
કાંઈપણ બેચેની વિના પાચણુ કરી શકતા હે, અને અસાધારણુ રીત 
વાપડયા વિતા, તમારી ભુખ મારી રહેતી હોય, તો તમને માનવાને મામો 
કારણો છો કે તમાર્‌ પાચણક્રિયાનું યત્ર સુધરી ગયુછે, પણ વળી 
તમારાં શારીરમાં ખોરાક જરપત (0531100121101) થવાનું કેવું છે ? 
તમો સુધારાની તે ટૉાંચે પુગાછે। કે જ્યાં તમો એેવુ' જુવો કે જેમ 
જેમ ચાલુ કમુરતો તમો કર્‌। તેમ તેમ તમારાં મસ્લસોની સૃપાઠી મૃખ્ખત 
થતી હોય? જો તમામ હોય તો, ધટતી રીતે પોષણુ થયા વિનતા તમારાં 
શુરી્‌ર્નાં રચકણેો ( ઊંડડ૩પલ્૩ ) માં એવો સુધાર્‌। થવાને! ચુણ દેખપત 
ગીતે ચાલુ થાય નહી, 


મમને તમારાં (00૪%ર્ાંડ) ગમાંતરડાએ ? તેએ ધમશ છે, 
મતે તમારાં પેટને દેપખ્ખાવ કાયદામ્‌ર મત્મને ધટતા જય્થા જેટલે(જ છે 'કે ? 
કમા સ્મગત્યની પરિક્ષા છે, અને તે ધણ' ખારીકીથી તપાગવુ' જેધ્યે, 
સમાવી રીતના ધિસમે ધિમે સુધારા ન થતા હોય, તો પછી કખબજીયાતને 
દુર કરવા વિષૅ મે' જે સલાહ ત્માપીછે તે ઉપર તમારે વધુ ધયાન 
સ્માપવુ' જોણએ, 


“૧ 


પરિણામોનો! સમુદાયે. ૧૩૫ 





દેવે તમારા ગ્રુદાં બગડેલા હોય તે ત્યાંપણ કાંઇ સાશા 3૨૭૨ થયે 
છો કે નહી તે પણુ તમો જણી શકે(, તમારી ચામડી માટે તપામવુ કે તે 
માતીન જેવી લીસી છતાં મકમ ત્મતે “ પ્ણેશતીક '' એટણે ખએે'ચી શકાય 
તેવી-થપ્છે કે નહી ? આ ધણી ગુ'ભાળથી તપામૃજો, સ્મને વલી તમારી 
ખાતરી કરજે કે દરેક'ઠેકાણે તે જોઇએ તેવી ઝુલાખી રગની લાગેછે કકે 
નહી ? સાધારણુ ગરમી વેળાખે, મૃખ્ખત મેહેનતનુ કાર્ય કરતાં તમને 
પરસેવો સાશીકાની છેટેછે કે તહી તે ધણીજ મુ'ભાળથી જેતા રહેવું, “ઝે 
ચામડી, શરીરનો ભીનાશ ચોકસુ જથ્થામાં પર્સેવાતા ત્માકારમાં બાહેર 
ન કાહે તો જાણવુ' કે તે શરીરની “ સીસુતમ” સાથે સુપુણું એકયતાથી 
કાર્ય કરતી નથી, જો તમને લાગે કે એક તનદર્‌ાસ્ત માણુમુને જેઈએ તે 
કરતાં એછે। પરસેવો તમને પડેછે તો તેના ઉપાય કર્યાં વિતા તમારે 
રેહવુ નહી, 

તમારાં (પ01'૪૦8 ) જ્ઞાનતંતુઓ ? તે માંટે જરૂર નોંધ રાખ્યા 
કરજો કે તેએ માવચેતપણામાં રહેછે, સ્માગળ કરતાં તેએ ઓછાં (10801)) 
બેચેન રહેતાં હોય એવુ લાગેછે ? તમો સુવાને માટે વધુ તત્પર હોય 
યાને વધુ "ખુશીથી સુવા જઇ શકેછે! ? વણુ મારી રીતે ઉધાવોાછે।, 
અમને જાગૃત થાવેછે। ત્યાર વધુ તાજગી મળી, વધુ સ્‍્માર।મ થયે હોય 
એનુ લામેછે ? 

જ્યાંસુધી તમારાં નાનત'તુખા શક્તિમાં તને માવધાનપણામાં સુધરતાં 
જાયછો એવુ' તમો જાણો નહી ત્યાંસુધી તમારે મુતોષ પકડવો! નહી, 
કારણકે અખા ચાદ રાખવું કે તેઓ (10703) રારીરનાં મુખી 
(10088601' ૦૪019) ગ્મજ્યવો છે કે જેએ શરીરનાં કાયે|ની ચાલાકી 
ઉપર્‌ *મમલ કરેછે સ્મને તેમને તિયમમુર ૨।ખેછેન 

તભારાં ભર્લસે! ? તભારી (છુ1[) ) પકડ વધુ ભજબુત ધઇછે? 
તમારા જયે! વધુ માર ત્મને તમારી પીઠ વધુ મજબુત થઇછો ? તમારા 
પમે। તમને ત્માગળ કરતાં વધુ મારી પેઠે જવાખ સ્માપેછે ? માધારણુ ' 
પાંચ માધ્લનું' ચાલવુ કરતાં તમો થાક્યા વિતા ઠીક રહી શકેછે ? 
મૈસ્કયુલર હાલત એ ભરૈ્‌સેદાર મામાન્ય જવનશક્તિ દેખાડનાર છે 
છતાં એને કાંઇ એવો] સમર્થ નથી 'કે તમાર મોટાં મોટાં (મચ્લસેો। ) 
ગોતળાંઓ, કાંધખી જોર કરી કરવાં જોઇએ, તનદરોર્તીના રૌધફે થાને 


૧૩# પરિણામોના સશુદાધ.' 


જે માણસ તનરરોશ્તી મૈળવવાની કોરદોશ કરતું હોય વેને સઉથી 
પેહલાં પ્રાણીકશકિત મેળવવાની કોરીશ કરવી વધુ સારી છે. બાઈરીપ 
(1400૪ ) મ્મતે ખીજ મમ્લસે। વધુ ખીલવવાને જેએાને ગાપખ્ખ હોયછે 
તેઓએ ત્માં જણવુ' કે જ્યારે શરીરની સુળ પાથા જેવી હાબ્રતો સરસ 


રીતે મેળવારો ત્યારે આઆ કૃધળું' ચાલી ભાવધે, 

જવનશક્તિ વધીછે એની ખાતરી કર્વાતે વારવાર તપામુ લેવાને 
ચુકતા ના. પરિણામોથી ફતેહ ખેળવેલી જેર તો 'તે તમને ખરા રસ્તાએ 
રાર્વવાને ઉતેજન સ્માપરે એટલુજ નહી, પણુ એવી ધીરજથી તમારી 
દાલતને। કીવેણા મ્મભ્યામુ, તમાર શરીરની તનદરે્‌।મ્તીને લગતુ' બેઝીમતી 
નવુ' નાન તમારી સગળ ખ્યુદ્લું' કરરે, 





-'બ્્જીજક્છ્છ્૦ન- 


આપૃતી ના, ૬7 આપતી ના# ૧6. ર 
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માણસનુ હાર્ડાપિ જર, ' નરવસ સીસ્તમ ?-સ્ાનતતુઓની હાર- 
માળાને! પાછલા ભાગને દેખાવ? 


જે વચ્ચેનો સીધા જાડા સકેૅદ લીરે છે, તે જ્ઞાન તતુઓનો-- 
ચીત ર૦ ) માંથી પસાર થઇ ભન્નને જઇ મલે છે, અનેં તેથા-- 
ી શક્તિ વધે છે અને આ મુલ પાયા ઉપરજ સેક્ફેદનની #કસરતો-- 
[ ગણાય છે. ( વધુ ખુલાસા માટે જાકે મારી કસુરતતી ચાપડી. ), 


આકૃતી ના, ૨૦ 
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બરડાની ડરેડ, તેના ત્રણ જીદા ભાગોના હાડકા 


19 ક હ હા 


પહેલામાં (9) સાત, ખાન્ન ભાગમાં (૧૨) બાર, ને નીચેનાં ભાગમાં (૫) ધાંચ 


હાડકાં, મળા જુમલે (૨૪) ચાવીસ હાંડકાં , ખર્ચામાં રહેલા છે. 
---*મુખી, “મ માસ્તરનવ ” છે અને તે આખી કરેડ (જુવો ] 
-__બરડામી કરોડને મજખુત કરવાથી આખા શરીરની સામાન્ય | 
---રચાઇ જરે, તેથીજ તેઓ બીજી કસરતો કરતાં ત્રેઇ કાયસાધક 
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પ્રકરણ ર્છુ ઝું* 
દર શીવસની સામાન્ય (80૦) કારકીટ્રી 


હેવે આ ઝુસ્તફમાં જે સલાહ મે' આપીછે તેતું ટુક તાત્પર્ય; 
દર દીવસની કારફીદ્દીનના આકારમાં હુ' આપુ'છુ'. 


(૧) જે કગરતો ખે' સુથવીછે તે માંહિધી “ે તમારા ખાખમાં ખામ 
જર્રની લાગે તે ચુઠી કાઢી તમાર્‌ જે ત્મવ્વવ ખામીવાળુ' હોય તે 
સુધાર્વાને કામે લગાડવી, અથવા મ્મવ્વવોની કાર્ય કરવાની શક્તિ 
બાંધવા યા મસ્ક્યુલર શક્તિની ગરજ હાય તો તે ખાંધવાને માંટે તેવી 
જીમમની, કમુર્તો કરવી, 

જો તમાર, માત્ર લોહીનેજ માપાં શરીરમાં ઝડપથી રવવાની મને 
મામાન્ય શક્તિ વધારવાની હોય તો, દમ લેવાની કગઞૃરતો અને 
ને ખીજ માતમાં ખ્રકર્ણમાં દેખાડીછે તે કમૃરતો કરવાની ભલામણ 
કી શુકામ, 

ને તમા નખળાં હે મમને ક્મરતની માત્ર શટ્સ્‍્માત કરતાં હોય, તો 

«/રાપણુ થાકની લાગણી પ્રદર્શિત થાય કે તમાર થોભવુ' યાને મ્માસાયકુ 

પવી. જો તમે। માધાર્ણુ મજખુત માણુસુ હાય, તો દરેક કમૃરત ન્યાવેર 
તમારા મમ્લસે। થાકી જાય ત્યાંસુધી કમા જવુ', કસરતો તે બઓરડામાં 
યા જગ્યામાં કરવી કે જ્યાં ખારીઓ બેપેર ખુલ્લી રાય, ભ્મને જેટલાં 
ખોછાં કપડાં દેય તેટલુ વધુ માર્‌, 
; (૨) તાછ દવામાં જવાની ત્માદત પાડો, તમારા સુવાના એ।૨૩- 
ની બધી ખા4ીખએા તદન "ખુલ્લી ઉધાડી ૨ ખવી--જેમ વધુ થ'ડી હવા, 
, લેમ તમારાં શરીરને મુખત કરવા તમને વધુ મેહેનત કમ્વી જઇએ. "કે 
*૪ેથી શરીરની મૃપાટી ઉપર ગરમીની હુંફ મારી પેઠે મ્યાવી શકે, 

ને બા કાંઇક દાયની મૃખત મહેનતનું કાર્ય કરતા હો, તો વે 
શેનત કરતાં જે “મસ્લસે। ” વપડાતાં હોય, તે” “ મમ્લસો ” કય 
વૉની કમુરતો તમારે કરવાની જરૂર નથી, એટળેકે તમારાં દીવમૃતા 
કાર્યમાં શત્ીર્તાં જે ભાગો, નવાકે હાથ-ખભાં-ગરદન વમેરે સારી પેટે * 
ભપડાતાં રોય-.તો પછી તેવી કમરતો તમાયે: કરવી નહી કે જેથી પાછાં 
સન મવ્વે. કા. લાગે. 

૧ 





૧૩૮ * દ દીવસની સામાન્ય કારફીદી". _ 


હાટટ 


થસીતે નુછવાનું કરજે, ખા ખાથ, જેમ ભાગળ હું કહી ગયેછુ' તેમ 
એક ખર્ભષરા તુવાળે શશીર્તા દરેક ભાગને ઉપર-નીચે, બગળ-પાછલ 
એવા ધમૃડીધમૃડીને ચોળવા કે ત્યાં મંપાર્ટી ઉપર લોહી, ખુબ ધસી 
ખાવી, ચામડીને ચુલાખી ૨ ગની કરી તાખે, જે મર પડે તો તુવાળને 
ખદલે બે તરમ ( 83101 13) ખ્રળોથી મ્માંગ ધમવુ 

એ કયાં પછી થ'ડાં પાણીનો ( 5001080 0810) બાધ ણવો, પાણી 
જેટલુ થુુ' ખમી શકાય તેટલું થડું' વાપડવું' એટલેકે તે વાયડયા પછી 
તમને શ?[રમાં ગરમી બવે તેટણું થડું પાણી લેવુ", 


' (૩) ૬૨ ભમાવાડીયે ખે યા તણુવારે માંજે યા રાત્રે સુવા જવાતી 
*ગમજ, ગરમ પાણીએ અળે।ળ કરવું, પણ તેમ દ૬૨ક વેળાખે નાહુવાન્રે 
શ*ધાગસજ કસરત તો જર્‌ર કરવી, એટલે કસરત કરી પછી તુરતજ 
નાહી લેવું, પણુ ખાધા પછી કલાક દે કલાક રહીનેજ નાહવુ'--તુરત નહી. 


(૪) દીવમુમાં ખે ભૌજણુજ શેવાં, સિવાય કે હાથપગની મૃખત 
હેતત કર્તારાં ધધાદારી તમો! હોય, તો જોકે ધણા કામદાર મજુર 
માણુસો પણુ દીવમુમાં બે ભોજગુજ લપ મારી પેઠે રહી શકેછે, જૉ 
તમો દીવગુમાં ત્રણ ભોજા જમો, તો તમારે ખુબ મભાળ રાખવી 
કે પાયણુ થઇ શકે તે કરતાં વધુ જય્થો ત લેવાય--ઠું ગ્મતરે ગેવેઃ 
કાંઇ છાપ બેમાડવા માંગતો તથી કે ત્રયુ ભોજ્ણે દીવમુમાં લઇ તમો 
મારી પેઠે રહી ત શકે, 


મે ભોજ્ણુ ઘેવાની રત એટલામાંટે ક્હુ'છુ' કે જોઇએ તે કરતાં વધુ 
ખવાય નહી' એવા ખોરાકે પમુદ કર, કે જે તમારા ખ્યાલ પ્રમાણે તમાશુ 
પોતાની એેકલાની ગરજ ધણી ગારી રીતે પુરી પાડે, 


(૫) કમુરત કરવાની ખાગમજ યા કયા પછી, તેમજ સુંવા નાં 
મમાગમૃજ ગને મહવાયે ઉઠા કેડે ૬ વેળાખે એક યા ખે ગલામું ભરી 
પાણી પીવાની તમાયે ત્માડત પાડવી, જોકે પાણી પુર છુટથી પીવાની હુ 
મુલાદ ાપુ'છ', ત્યારે ખેમ ત સમજવુ કે તમારે એકદમ ધણાજ જય્યો 
વાણીનો પીવો, ધણુ'ક પાણી પીને પણુ હેજ$ને જેઇએ તે કરતાં વખ 
ભરી નાખી શકો, જે કરવુ” વાજખી નથ્‌. ચાધારણુ શળે ૧ દે) 


*" # 


મુહવાર્ની કસરત પછી સુકા ( 7૪ [10100 04 ) કટકાએ* દીલ 


હાહ 


નુ દર દીવસતી સામાન્ય કારકીદી*. ૧૩૯ 


કલાકળી અ'દ૨ ત્રયુથી છ પાઇન્ટ ભરી પાણી પીવુ' જેઇએે, પણ જે 
તમને વષુ પરસેવો છુટયા કરતો હોય તો તો પાણીનો વધુ જય્થો તમને જોર, 

(5) ઞારાકનો ૬૨ક નવાધો ખ્રુબ ચાવીચાવીને એવે! કરવો કે જણે 
પ્રવાહી (પાણી ) જેવો થઇ જાય, ખાતી વેળા કેોઇખી પીણા (ચાહ, કૉ 
યા પાણી ) લેવાં નહી, મિવાય કે તમને ત્મતીધણી તરમુ લાગી હાય, અને 
તેમ થતાં, ધોડુંક પીને સૃુતોષ પામવું, પણ આટલું યાદ રાખવું કે, ખોરાકને 
મહાડાંમાં બમ્રબ- ત ચાવી તે તવાલાને પાણી પીને યા ચાહ-કૉફીથી 
ગળાંની શમ'૬૨ કદી ઉતારવું નહી, જે ખાતાં ખાતાં પાણી પીવાની તમને 
ત્માદત પડી હોય *મને તે ભાંજવાની તમને સુમ્કેલી પડે તો તમારે કોકે 
(( 00008) યા ગરમ દુધ-ખાઇ રહીને ખુખ પીવું, 





ગૃહવાર્ને બદ્ણે, માંજે કર્સૃત કરવાનું તમને વધુ પસદ હાય યા 
ડીક લાગે તે માંને કરવી, તો જેકે ઉઠયા પછી માધામર્ણુ રતે થોડીકખી 
કઝુર્ત કરવી સુલાહક।રક છે, તે ક્યાંથી તમે। પુરા જમૃત યશો ને 
દીવઝઞૃતાં કાર્ય માંટે તૈયાર થશે, 





(01.0-૫-101.1801૫૫06. 
આંતરડાંતે ધોવાની રીત. 
--પઉ૯%૪ાક્ક્૬-- 


મૃષ્ખત કબજીયાત તથા ખીજ ભીતરના રદરદો વેળા નુક્સાતકા2ક 
દવાગ્મ। ન લેતાં “ એનીમાએે ” પાણીથી ધોવાની રીત ધણી ત્મસુગકારક” 
જેવા માથે, તેમાં કશી ૪% થવાને! સુ'ભવ નથી, સમા માટે થે1ડોક 
પ્યુલાસો કરીશ, «ે દર્દીઆ।ને ઘણા લાભકારક થઇ પડશે, 


ખે ““એનીમા ”' લેવાની કેટલીક રીતો છે. ધણાં લોકે! માધારણ ઝાડૅ॥ 
જેસુવાની હાલત ર।પમી લીએછે, પણ એથી કરી મ્માંતરડાંને મુપુર્ણ રીતે 
ધોવાઇ શકાતું નથી, કારણકે જ્યાય બેસીને તે લેવાયછે, ત્યારે સ્માપ્ખઃ 
સ્માંતર્ડાં (€૦૦1) માં પાણી જઇ શકતુ નથી, માત્ર (1061૫110 ) 
મલાશમ એટ્લે સ્ખાંતર્ડાંતા નીચલા ભાગમાંજ પાણી. પોણાંચી શકેછે. 
સ્મલખતાં એટલોજ ભાગ ધેવે હોથ તો સયા બેસીને લેવાની રીત ડીક છે, 
પણ જો ઝ્યાખી “કોલન” ધોવા માંગીએ તો સ્‍્યાવી રીતે પાણી તેમાં 
૮૪૪ શકર નહી, તને સમા રીતે લેવાથી, પાણી ગરમ યા ૪ુકુ હોય તોય 
ન્યૂલ[શુયને નુક્સાન કરેછે, 


વલી કેટલાંકો જમણી બાજી ઉપર સુને લીષેછે, જેથી પણુ તખાખીં 
“ “જલન? ધોવાઇ શકાતી નથી. તે કરતાં ડાભી ખાજુ સુપ્નને લેતાં 
સેહેજ સુધાર થઇ શકેછે, તો જેકે તેમ થતાં પણુ “'કોલન ”નતેોા ને 
9-માડો ભાડ છે ત્યાં પાણી પુગી શકતુ' નથી, સ્મનુભવથી ત્યારે દેપ્ખાય- 
છે કે આ માંટે માત્ર બેજ રતો વાપડવી સારી છે સ્‍્યને તે નીચે પ્રમાણે છે. 
|? .. જો એક માણુમ ખીમાર હોય મ્મને તેનાંથી. ઉડીને. ઉધુ' સુવ/(/૪ ન 
વિ દ્વા. ચતોજ સુવાડી બેઉ ઝુડણો સુધી, પગોને ઉ'ચકી રાખવા, 
પણુ મમ વળા .તેનો' પાછલો: ભાગ ઉ'ચે ભને “.માથુ' નીમી “ લેવલે ” 
, હોય તેમ રાપ્મવાની જરૂર છે. ખે માટે જોઇએ તો એક લાકડાંનુ' પહ, 
ાઠીયું યા સાખંડની પેહાલી' પણેત 'ધા તેવી * ચીજ લેઇ તેને જરદી 
ર 'હેડલ રાખવી મને તેનાં વચલા ભાગે કઇક' જાડી ચીજ લઈ એવી 'રીતૈ 
“સેક ધાઠીયનિં ગોઠવંવુ' કે ૬૨દીનો પાછલો ભાંગ ઉચકોયલો રહી માથુ” 
૪ની યવણેઃ રટે માટ ગમે તો ધોલીયો માં ધાલ#નેજ પગની ખાજુ- 
કયી એકાદ જુટ ઉ#ીને 6૫૨ રાખ્યાં હોય તો# ઉપલી કડાકુટ મટી જરે. 


૧૪૨ આંતરડાને ધોવાની રીત. 


વાસે ભીંત ઉપર ઉ"'સે એનીમાનુ તખ મેોડવી દરદીને પાણી ગ્માપવુ 
જૉ પાણી પાછુ' બાહેર કાઢવાની ગમૃખ્ખત લાગણી યાય તો તેને તે 
રાખવાની મજબુત ભલામણ કરવી તમને મામ્વાર કરતાર માણસે * 
મૃફરરાતા ભાગને એક તુવાળે થોડીકવાર જ્યાંસુધી પેલી લાગણી જતી 
રહે ત્યાંસુધી દાખી ૨ાખવે।, 


હવે ને સુઉથી ગૃર્સુ મુતોષકારક ઝીત છે, જે ધણા નાતતાન દરદી 
સિવાય માધારણુ રતે મૂરવેનૅ ઉપયેગી ઞ્મને મુરળ પડશે તે નીચે 
 શ્રમાણે છે, 
જમીન ઉપર્‌ યા ખીછાનામાં (જ્યાં ધટતી નોડવણ જીબી હાય ત્યાં) 
ઉ'ધા સુઇને લેવુ'. એ માંટે માયુ' જમીત ઉપર તમને પછાડીનો ભાગ 
ઉપર ઉચકેણે ૨1ખી, પેટમાં ટાંઠીશ્માં લઇયે છિયે તેમ પમેને પેટની નીચે 
લાવી રાખવા શ્મને તે ઉપર પેટ સુકી કુળાંતા ભાળે ઉપરજ ઉગકેલા 
રાખવા, એટલે પાણી મુડમુડાત તસ્મ'દર ચાલ્યુ જ, તેમજ પાણી જતી 
વેળા દુખાર।ની થોડીક” લાગણી ગ્ય'દ૨ થશૈ--જે એક માણમુથી એકદમ 
બધુ' પાણી નજ સેવાય તો થોડુંક ભ્માપી જરા થોભવુ, ગમતે રડતે- 
મડ્તે ખધુ' પાણી સ્મ'૬૨ જવા દેવુ, ગમે માટે, નાની ટેબલ યા તેવે 
લાકડાના બાજઠ વાપડયે। હોય તો ઠીક યશે, 


ગૃઉથી પેહલાં થોડુંક પાણી સમદર જવા ૬૪ તે પછી નળી બાહેર 
કાઢવી, જેથી સમદરની હવા નીકળી જાય, ત્યાર્કેડે ખધુ' પાણી જવા 
રદેવુ'' જે પાણી ધ'યુ' જલદીથી ભ્માવતુ' હોય તો નળને થોડોકક 
ઉઘાડવા ત્યથવા તો કોક વિનાની નળી હાય તો, હાથે દાબીને 
પાણીને ગ્મટકાવવુ , 


તમા પાણી લેતાં પેટમાં થોડીક દુખખારાની લાગણી ગ્મથવા કેોળકને 
ઉલટી થાય એવું યશે, પણ તે લાગણીને જર્‌ાકનાર દાખવી, અતે નેમ .. 
જેમ પાણી વધુ ત્મ'૬ર જશે તેમ તેમ એ લાગણી ખએછી થશે, પાણા 
' “લઇ રહ્યા પછી થોડીકવાર ૨ થી ૧૦ મીનીટ બની શકે ત્મ'વેર્‌ તેની? 
હાલતમાં પડયા રેહવુ'--્મને તે પછી માધારણુ તીત પ્રમાણે ઝાડે બૅમુવુ. 


_કબછીયાત યા ખીજ માધારણુ વેળાખે, સેહેજ ૪ુકુ' પાણી સવુ'*# 
ઝાર છે, ગરમીની રૂતુમાં માધારણુ ય ઝુ પાણી” સાલી શકેછે, પણા 
' થ'ડીની રતુ વેળાખે ષયુ' થ'ડુ પાણી હોય તો સેટેજ જુકુ' કરીને દા 


' ખીમારના કમમાં, ન્યાં નાતવાની ધણી હાય ! હરા, ગરમ 1 પં 
“થી ૧૧૫ ડીગરી સુધી) પાણી વાપડવુ ઠીક છે, 


આંતરડાંને ધોવાની રીત. ૧૪૩ 





ખીજ' તેવાં દર્દોમાં ગરમ પાણીએ ધોવાનું મુલાહકારક છો-- જે 
'વીષય લ'ખાણુ હોવાથી સ્મતર્‌ે સ્માષી શક્તો નથી, જ્યાં પીમાબ ખ'ધ 
થાયછે *મથવા તો પીઝ1॥0ાબની નળીમાં થતો સોજે વગેરે દાખલામાં, 
ગરમ-ગરમ પાણીની એનીમા લેવી ધણી કીમતી છે. 


તાવની વેળાખે, થ ડાં પાણીથી “કેોલત” ને ધોવું સાર્‌ છે. તેથી 
તાવ ઉતરી જયછે, એટલુ'”ટ નહી પણ, ગુદા તથા ચામડીનાં કાર્યની 
ઝડપ વધી, તાવનાં ઝેહરને ખાહેર કાઢી નાખવામાં મોટી મદદ મળેછે, 


મા કુદરતના ઉપાય એવા સુર્મુ અને મુરળ છે કે જેઓએ તે 
લીધાછે તેએ કદીપણુ દવાએ કે જેલાખો વાપડતા નથી. માંટે દરેક 
વાંચનારને નખ» પાણીની ભલામણ કરીશ--પરતુ ત્માટલું' યાદ રાખવુ 
“જ પેટ લાવવા માટે વારવાર સખા પાણીનો ઉપયોગ કમ્વો મારે નથી, 
-મથવા તો એ પાણી લેવાથી શરીરને ઠીક લાગેછે તેથી ૬2૨।નન એનીમા 
સેવી પણુ મુલાહકારક નથી--મુખત &રદની વેળાજ એને. ઉપયોગ કર્વે।ન 


--૦૭૭૩૪ા૯૭૨૯૦૬*-- 


કેટલાક નામીચા ડાક્ટશે તથા વેદાંનાં 
પ્રોકેસશૈના દવાદારૂ વિષેના અનુભવે. 


મવતામા,કુત્તનદડુઝક લાઇફના. 
શગિં?, 5811037 €૦૦)૦૦૪ 1. 10. 8૩8 :-- 

“10 86101360 04 11001 ભૉળલ 15 [0ાઉેલવે ૦3 208૯૦107 ૩ર્ત 
1103270૪06 103 ૧પ૪વેં૦','” 

૦0 158018 00૦૧. ]1. 0€. ૪. 1. 8. 833)-૩:-- 
“1110 8010100 ૦ 10ત1હા1ળલ 15 દ 18100000૫8 008010.” 
701. પઘોળાાણ ડૉ, 100 ૪1૩8 ૩100"૪૦૦1, 5838 :-- 
“01 &11 804€13003, 1106010110, 18 116 110050 ૫11૦0110110.” હ 
“407. &00070₹00101[00, 110% ૦4 શહ 103 (૦11૦૪૦ 0? 1198101005 
4 કિતે10100118 5૧)8:-- 
10101110 108 19001 ૯૨1૯ 100 ]0111050]21101'8 110 409 ૦04 €01॥- 
3૦01પ॥ટ્ટ, 110 801030૯0 ૦4 છુ૫૦૭૩11૪. 
101. 4૦0010, પ૦ ૪૪7૦810 0૦૪1080 1011010151 દઉં 10001107, 50838 :-- 

“ [1 ટત101 8૦1010૦૦, 91 ઘ11 010105 188 19€૯18 0 100010) 01 ૦10]011:1- 
08119 &૦વપ1₹૦6 (8013 ઘા 11001001081 ૦0૩૦૪૪૨1015.” 

27. ૭4800 1318001, 40101011) 1]07૦૩ાવૈટાઇ ૦04 110 ]14530011૫5011 
110010 5૦૦1૦0], 3038 :--- 

41110 107€10091170 વૈ૦&1 01 ॥0૯1લ&ં 0100 10110૪5 ૪111 16 
ઊપાણડાઇકુ જ 11081 1॥૯વૅડલાંર૦ 15 કાળ ૩0 100ીર્તાપઠા 
૩[૩૨૦૫1ત10૫.”” નુ 

1101. 0૪૦૪૦7, ૦1 0100 તાકા ૦1041 0૦11૦8૦, કડા 1૦ 
' 118 10€ઉ10& ઉઘડ :-- 9 
“(1061161010€0%, 11101૪-1100 ૦01 04 ૦૪૦૪૪ પપળવે”લવે 109૦1૦1 
પિર્લાક &₹0 1૧100૦પ1૦& 1108, દવે ૧1૦1૦8 ૦૦1103 &1*0, 101” 410 1310086 

જ 800૬, 51810૪, 20080050. 

[10 0 0070૦8, ₹€110જ ૦ પટ 3003 ₹€૦11૦છુટ ૦4 2135104808, 
1.000, હઠે :--- ણ 

“૫૦ 88001008110 ૦૪ 01002૪૦૫108 ૦1૩૬81130411013 ૦14 લૈ15૦8508 ૦” 
110૪20૫110 ક્છુટ01 ૦૪૦૪ ૪૦1 *0૫0પાંછુછાલ્ળે 1 18 17૫10, ૦3* 80714510છુ 
111૮૦ 1પ, દૃરરઉં 1000 ૦810 100 %0001૯ત 85 8: ટિ કુપ&વેટ 1૦૦ 112 
૪₹0114€9*” 


ડિ 


ડા તામીયા ડાઇટરોનાં મતો. ૧પ 





9%, 9૦૦0 0૪૦1૫8 :---* 


1181 ૦૪૦૪૪ ૧૦૬૦ ૦ 11610110 18 8 011૪ ૦૯૪૪૦110006 ૪૩૦13 
દૌ૦ પ દા?0 ૦ 100 હાઇ, 


7:04. 2&9₹03* 8838 :--- 


“13819100 15 ૦ ૭? 30037'0 પડાપ૦ 10 110 11081010111 ૦? 0150856 
0140 વે?પટ્ટ,” 


૪00107 474101: 00ાાઇર્ડળક :--- 


1181 113008&0ઉંક 800 દા1108117 કાહપટી1901*૦વ 10 1૫0 કાં્ધદ ૪00100, 
1130 501 0810001 00 વૈ1ક]001૦0 1180 20640 “1'૦છુપાંઠ્ા' '' 1₹૦611130116 
108૪૦ 061પ10તે 111011 1&3ઇ11ઠ કેં 110]00710પ8 ૯૦૦018. 


07. 7. 8, 0478010, 1. 1). 8818 :--- 


% ઉ વૈંબ 109 11100૪ ૫૪101101 ૦૫ [૪1૯% 2૦૦૦૫૪૦૪ 1060&%08૦ 

0 ૬170 1૧૯૦૮16110 ૦? ૪૦૦&૫૩૦ 406010 ૦૫૪૯૩ 180612, 00713805 
૦1'૦80 [૩118 ૦૫0૦ &૩ 108103 &8 ૧1૯૦ઉ1ઉાં0૦.” 
ડઝ 800] 0010 ડવ રિારોડઇવેક?0 ડી. »., કઠાંવે :-- 

1181 પર 1070108 ]2€100 ૦4 પાદરા] 1110 13 ૪005 100 ૬૦ 110 
606થ, 910 પદ 8૦૪૦૩ 001 04 દ0 81018૪૯ ૦4 10૩% 0૦૦૯ ૦૦૫1ઊ 
108૪7૯0 1૦ 1181 દ્રછુર 1. 010 110૦ 11 010 411 38). 16 15 8100051 
૨૦૪ થાપ 111 116 1॥ઉૈ1301'110011810 1ઘદા1છુ ૦07 વે”પછક 185 81207001066 
110 વૈપ₹ટ&્ં01 07 110 01 110 વૉળ12૦0 10વાંપાવપશાં, 

1200103 1દેપ3, 07 21 વલ] 114, 538 :-- 

1181 1081 1610 83૩1૩100 11 10૫111111૪ વ15૦2૯08, દ્રળવે 
કવેલેક, 

# 170 1300 ૦1૦ 10070, ૪૦ 1800 1101૦85૯ પલ. થ્િદ્ર(.”. 

2701, 410070 014૪71, ૦1 010 1૫૦% €૦108૦ ૦04 1816108 દે 
૦» 30૫₹8૦0ઈ8 8538 :--- 
“11 લઇ 70% 10 વં? ૪૦૦, [1810ા૧0ક 100 ૦૫૦ 0૫૯ 
0838000, 51107 1101*%100 01005&વંક 0 11011 8008, ૪110 ૪૦૫1 
ઊદ્૪ ૭ ₹૦0૦૪૦૪૦૧ 11 101 ૦  પંડાપ0:૦,” 
1022, 11809, €૦૫૩૦110₹ &1 010 0૦0૪૬ ૦4 1)1*૦800॥7 185 ક્હાવૅઃ-- , 
“111₹060-00૪118 04 10816100 00 1111૦4 0 10006101100 હરા 
૪6501061038.” 
190, 7૦૩, 1. ઉણા 8838 -- 

૯.1 903૯101008 ૪૪11101) ૦11602 1110 11 01700181104 ]001501-0186 
8100 10 દં3૦ 880000 10001061 ધ૩ ઉૈ૦ 1110 10013038 1121 હવા ૦ 

. વાજથ૦૦' “* દે 
૧૯ 


૧૪૮ નામીયા ડાફટરોનાં મતે. 

 કસયાયસયસલદસદદદદદદસદાદદાદદદાદાદાદદાદદાાદાાાાાદાાાાાદાાાદાાાાદાદાદાદાદદદાદાદાદાાાદારારાદારાાાારાલાારાતરારદ..4.... 

૪101. 210% કિ, 810 %0લાક 0 ક, £. ૫૦1020 ૦4 213)85ાબદકં હવે 
3પ₹૬ુ૦008 898 :-- 

“1110 01ઉ07 [158101દ08 81'07, 0110 10070 800110 પ6 00001006 
02006 911'6૫૦8 07 3006104110 &્રાવં 1106 21070 1106) &1'૦ ઉં19]9086વં €૦ 
કઇ ઇ10 [0૦૩૪૦૪૩૭ ૦1 1&101'૦, 

1, 718૪6110 (૦૦1૦૪21૦04 27101001 71381010581) 5838 :-- 

“ઉં૦010॥0૦018 1000101106 185 8 2૦81 101 9પછન 1 1૮009 411 10 
00110વ & 80101000, 1)પ1 ૪૪૦ 000 683 1210018106 દડ 1101 061 0૦* 
3100 110098 111110૪ 40 110 3૦10 800૫1 પાલવે લાં1૦# નતોપેંદ્રા1₹૦ 
60૦૩ છ ટ₹૦૭$ વૈૅ૦્દાં ; 11080101 % છુ”૦& વેલા; વ૦૦102૪3-- 
વૈ૦પલૉ[૩1 11110 ૫૪30 0109 વં૦ા)'$ તૈ? 18101!” 

818 80008 01011900 1310071 નૌ. 10. 1, 1ર. 8. 38378 :-- 

11113 તવૃ૫૦88101 0૦ 100 18 000 ૦4 10110087] 1101]201'%1300 ૭ 

10070 118510 ૦ઉં૫૦%1030* 
ડિ? ૦10 1.૫0૪0૦001૮ ॥. 1. 3, 80)78:-- 

10 100છુઊરળ 11/--3101001 1॥00&1ક5--2)8]00]0310 185 વૈંઘ૦, 10 

103110 08308 ૦૫1 0૦? 1011, 00 90૦0 11001. 100૧ં, 100 111110 ૦%૦1"૦180* 
2. 10110017, ક. 1). કે, €. ણં. 1, 10031000101 01 8011001 5838 :-- 

4000 13 110 00101 900૫૪ 3૪1101 0૫૪3 1110 318010 1277001000 
૦1 ૦૪૦૯10૦107. 

2109 ઉ1110॥ઉંલા 21. ૪. 1.. 1.. ૩». 32. ». 553)/9 :-- 

11 18 010 ૦? 010 %%10115 01 [1135101089 1141 1100 1108]01411) ત 
ઈ૦ પ1300803 0૦4 10801:1॥ ઉં 820 પ૦ 00, 02 0૦૩1૧૦૯૯ ૪111 ॥૦1"૪૦1”- 
છાં ૦1 30111111013, 

ડિ? શિં01*૪ 11000101]0300, ક. ». 1, 1. 3, 548315 -- 


1 181006 00030 $0 110 ૦૦1 ઊપછાં01 118 3000'0 01:11 111$ 110 


વૈં।૩૦&3૦૦ 1181 ૦101 011101'8 11/0 1૩ તૈપ૦ 00 8૫ 0તેં॥10210 €1'008 11 તૈ1૦૪. 


ઈ. 3201101101 1, 1). 8038 :-- 
110 081૪ દતે વાદળ 100101'0180101 15 010 10પ0ઉેશ101 હ 
81 0110 છુ૦૦વ દઇ 1૪૦૫1વૅ [૦ 1070૧૫૦૯ 10 80€1€1), 
227 4૦3 ૦01 2014101 5&38 :-- 
4૦ ૦0૯6 €&0 1180 10 0112 118101 ૦૪૦0૦[0100011 ૦4 1100 80૫1 
1 [3130 વૈં૦૦8 101 1૦૪૫1210 113 1110 10 ૦0૦૪૧૭૦૦ ૪111 1100 8117101681, 


1101110 ૪૫1૦૩ &ૃઘઉૈ ૦૦૦૯6 લઉં૫૦811018 [૩741001]0108...,,*.**. કિ 
420008 110 11369 240101'ક 11 110 10200100 07 80014 2611810100 
કડાક 8 ૪૦11 1૦૪૫1૭1૦ તટ. હ 


481૬9 ૦810 01 0૫૪ વૈ1[૦૩4101, 11૫011 1008808908 હળ --ગિધ%10૪7. 


ર» શ 


તામીથા ડાઇટરોનતાં મતો, ૧૪૭ 





નામીચા ડાક્ટરોનાં સતો. 
મોટો પ્રખ્યાત ડાક્ટર મુર બેતજમીન વોર્ડ રીચર્ડમુન એમ, ડી, કહેછે કે #-- 
“મતનુધ્યની ૪૬ગીનેો કાયદાસુરતેો વખત તો તાગુરે એકસો 
૧૦૦) થી ૧૧૦) વરસનો! છે, સ્‍્મને જો માણસે! કાયદાસુર ૪'૬ગી 
ગુજારે તો ૬૨ દશમાંથી ગસૃરાસુરી સાત માણુસો ભ્મા ઉમર સુધી 
મારીપેઠે જીવી ૨8. સમા વાત લગભગ સોક છે કે મ્મવિચાર્‌ીપણે. 


યાને જૈયાજાણ્યા વગરે ગમે તેમ દવા લીધાથી, સુધરેલી પ્રજતા 
માણુસાની $7'દગીની રોરી કમી યતી શ્યાલીછે.' 


વળી ખીજે પ્રખ્યાત ડાક્ટર મુર એશલી કુપર કહેછે “કે :-- 


“ઝમાં કહેવાતી ' મેદીસીનની માયત્ઝુ' તે કાંઇળ૪ નથી, પણુ 
માત્ર સ્નનુમાન-ત્ખટકલ ઉપરજ ર્ચાયલીછે,” 


૪ીજ્ઞાદેલ[0યાના જાણીતા ડાકટ? 2૨ કહેછે ફે :-- 
“ ત્માપણે એથી પણુ વધુ કીધુ છો, આપણે મર્ણુની મુ'ખ્યાનુ' 
પ્રમાણુ વધાયું' છે,” 
ડાક્ટર બોમુતોક ખાતરથી કહેછે કેઃ-- 
“ દવાના ૬૨ક દોઝ, એ દરદીની જીવનશક્તિ ઉપર માત્ર ભ્માંધળા 


ટે ?9 


અ્મખતરે્‌ છે; 
$ાકઢર તાધ્તતગુ, જે દ્રે સદનની 'કોર્ટનો કાઉનસીલર છે તેણે કહયુંછે કે :-- 


“મનુષ્યનો પોણા ભામ દવારાર્‌ અમને “ પ્રીશક્રીપશશુન ' થી માયે! 
જાયછે,” 
મો્ફેઞુ? એર્ષકઝાન્ડર સ્તીવન્સુ, જે ન્યુયોકની કોલેજ એફ ફીકીશીયન 
સ્મતે મુર%યનને। વડી છે, તે કહેછે કે :-- 
તેમ જેમ ડાક્ટર રહ ( ત્મતે ત્મનુભવી ) થતા જાયછે તેમ તેમ 
દવાબ્નરૂના ચણા માંટે વધુ શકમ'દ થઇ, કુદરતની શક્તિ ઉપર વધુ 
નૈ વધુ વિશ્વામુ મેળતા જાયછે.' 
વખણુયણે ક્‌ ન્ય ફરીસીએલાજમ્ટ, ખેમ, મજેતદી કહેછે કે?:-- » 
“ ગ્રહમ્પો, ' મેદીશીન' ખે માટુ' ' હમખગ! છે, હુ' જણુ'ુ' 
કે તેને ' સાયન્સ ' કહેછે, પણુ જેટલા માણસે ભમાન હેય તેવા જ 
જ્ાપણે ( ડામ્ટગુા પણુ ) અત્તાત છપ્એ, મેદીસીત માંઢે . દુનિયામાં 


૧૪૮- નામીયા ડાક્ટરોનાં પતે, 


ક ક 
જે/ય જણુક/ર છે? ધણુ ત કુંદત કરેછે, અુમ/ને! થક 
કરેછે, જ્યારે ડાક્ટર કાંઇજ કરતા નથી, ઘણુ તે જ્યાર્‌ તેઓ 
નુકમા।ત કર્તા નથી ત્ય1ા૨જ !” જ 


પ્રોર્રેગુર જે. ડખ્લ્છુ, કાર્મુત ખએેમ- ડી. કહેછે કે :-- 

“ *માપણે જાણુતા નથી 'કે બાપણાં દરદીએ, ગ્માપણી દવાથી 
મારા થાયછે કે કુદત તેમને સારા કરેછે, કાચ ગાટાની ગોળીએ. 
ધણા જણુને સારા કરવી હશે.” 

પ્રોર્ટ્ગુર્‌ પારકર કહેછે કે :-- 


“ તનદરામ્તી જાળવવાના નિયમો, એ દવાદાર્‌ કરતાં વધુ કીમતી 
૬૨૬ મારે છે, 


ડોકટરે કવેન્ક ભાર્‌ મુકીને કહેછે કે :-- 


“ હજાર લોકો ૬૨ વરસે ૬૨૬માં ડાકટર્‌ને હાધે પેહેમાંઇ જાયછે 
ચાને મરતાં હોયછે, *યા ખોતા તો ના પાડી શુકાયજ નહી 'કે શમા 
ચાલું (ડાક્ટર) ત્રીતમેન્ટા પોતા પાછલ ૪'દગીભરની ખરાખ 
સમઝુરે। રાખી જાયછે.” 

ડાક્ઢેરે ખેબરકોમખી, જે એદીનખરે્‌।ની ૧।યલ ફેણેજન એફ ફ્રીઝીશીયનને। 
ફેલો છે તે કહેછે :-- 

“ દૃવાદાર્ને, ફીલસુદાએ મમનુમાન કરવાનો હુભર મ્મતે અટકશે] 
કરવાની વિયા કહીછે એટલેકે ખરાં (માક્ષાત ) તાત ઉપર રચાયલી 
વિશ્ચા નથી, 

ડાક્ટર જેકબ ખીગણા, સ્માગળ જે મેગાસુસેતની જાણીતી મેડીકલ 
જાશેજ્નો પ્રેસીડન્ટ હતો તે કહેછે :-- 

“ ડાક્ટશ્‌। ત્મકાળ (નાની ) વયે મરણુ પાશેછે તે ખયા હીનપમ્જી- . 
'ભષેધણો નિણુય લાવેછે કે મેદીસીત એ હજીર પાટા 

તુર'ગો છે, નહી તો તેએ પોતેજ ન ખચતે?? . 

" પ્રોર્ડગર હેતણે, જે મોટા જર્મન પેષોધોજમ્ટ તમને શિક્ષક પે 
તેં કહેષ્ધે :-- 

ઊં સેદીકલ ઝાયન્સ, એ માત્ર કંઇજ નહી પણ માત્ર મ્મજમાયમૃથી 
, મેળવેલી ખીતાઓ ભસ્ખને -ુંધળી વગતે મનથી જીધેલા શ્મચ્લે।ફ- 
નેત! "ખીચડો છે યાતે ઉપડ છે.” ' 


સિ તામીયા ડાકટરોનાં મતો. ૧૪૪ 


મેડીર્નબશ્‌ની મેડીમુન કોલેજનો પોર્ર્સર ચેંગ$ કહેછે :-- 


ઇગ્રહ્સ્થો, ૬૨ક એકસો મેડીકલ ખીનાઓમાંની ૯૯) નવાણુ' 
ખીતાં ખે મેડીકલ લખાડી (જડી વાતો) છે તમને મેડીકલ 
ઉપરેશે।, ( “ઝે 'કોલેજેમાં શીખ્ખાડવામાં સ્માવેછે) તે મો[ંટે ભાગે, પુરેપુરી 
મ્મને ગજખનાક 'નેતસેન્ગુ' છે, સમર્થ વિતાની વાતે છે, ખેટલેક્ે “રે 
ફાંઇ અગત્યનું નહી તે છે,” 
મુર જોત ડેર્ખમ, જે લડત શે્‌યલ કેલેજતો ડો ગને રાણીના 
ધરખટલાને ડાક્ટર છે તે કહેછે :-- 


“'॥ઇખી નીયમીત જીતે, અથવા તઈ-કલ્પનાથી કીધૈલાં 
દર્દ્તે લગતાં સથથવા ૬ર૬ને મટાડવાના પાડેલા જુદા જુદા વગે, ૦ 
મ્મત્યાર્સુધીમાં બાહેર પડાયાછે, તે ખર નથી, ત્યથવા ગૃચ્ચાધને 
મલતા ભ્માવે એવા પણુ નથી, અને તેયી તેએ। વેહેવારમાં સુહિમુલામત 
કસે લગાડી શકાય એવા નયી.” 


જોત ખેમુૃત ચુદ ( એલ, સી, ખેફ્‌, ત્મા૨, એમ, ) કહેછે :-- 
“ શેદીસુતની માયન્મુ એ માત્ર જગલી જેવી તડહી મુમજય તેવી 
બોલી છે, ખીજ ખેોલેોમાં ગોઢા વાળવા જેવી વાતો છે” 
પ્રોર્ટ્સુર પેણેતટાધનત મોત કહેછે :-- 


“ સુધળી વિદ્યાએ ( માયન્સો ) માં મેઘીમુતની સાયન્સું મુઉથી વધુ 
સ્મચોાકઝુ યાને બિતભરે્‌સેદાર વિદ્યા છે. ., .* ૦૦૦૦૦૦૦૦ દવાએ 
કદીપણુ દરધ્ને માજી' કર્યું" નથી, તો જેકે હજર દાખલાઓમાં, 
તિક્ષણુ દરદેોને ખગાડી, તેમને ચાલુ (6110110) દર્દોમાં ્ેરવ્વાછે”' 





“યુવ જેમ્સુ ક્ટીકતત ખ્રાઉન એમ, ડી, કહેછે :-- 
# (મનની) કેળવણી કરતાં, ખારાકને। મુવાલ એ વધુ સ્મગત્યને। છે,” 
થમે, ઇક્હાલ્, એમ, ડી. કહેછે :-- 
ક ઓમાક એજ એકલી ચીજ છે કે જે ઉપર મનુભ્યજાતનાં નખળા 
પડવાનું ખાખ ઉખ્યાણુ ડ્રેછે*” ર 
મૃર જેન લ્યુબેક, (એફ, ર. એમુ,) કહેછે કે :-- 


“જો છ'દગી લ'બાવવી હોય તો, ભોજણુી ટું'કા (એછા) કક।-- 
*મ૭૭રણુ એ ૬૨ દશ દાઝમલાના નવમાં, વધુ ખાવાથીજ, ભને ધણી 
સછી, કમુર કાખવાથીજ થવુ' હોયછે?” 


૧૫૦ . તામીયા ડાફટરોતાં મતો. 





પ્રોરેમુર ચીતનદેત, પી. એચ, ડી., વગેર કહેછે :-- 
“છેવટે, હુ' આ નિણુય ઉપર આવ્યોછુ' કે અર્ધાખરધ દર્દો 
'જેખએા ૪'દગીતે ક'ટાળા મૃમાન થઇ પડયછિ તેએ ખાવાની ભુલી” 
થયલાં હોયજ,” 
ને, ખ્રધર્તત, એમ, ડી. કહેછે:-- 

“પ્રજળનું ભલુ કરવું હોય તો, પ્રજામાં રહેલી ખાવા-પીવાની જે 
ખદીઓ છે તેમને સુધારવાનો પાયો રમવો, સંતે તેથીજ પ્રનતાં દુપ્ખ- 
દરદો એઇછાં યશે.'' 

ડાક્ટર રીચ ( મયુરીચ ) કહેછે :-- 

“# જે માણમુ પોતાની જી'દગીને તતદ3્‌।મ્તીને લગતા મૃખતતમાં મુખત 
કાયદાઓ પ્રમાણે ન ચલાવે, તમને ખરેખર કેળવણીની રીતો પ્રમાણે ન 
યાણે તે માણુમુ કદીપણ જીવનુ' પ્રગઠીકરણ આગળ વધારી શકે નહી-- 
સને ત્માવા એક ધર્મની પેહેલી કરજ તે કાયદામુર્તો એોરાક,'' 

“ તમારી પાચણુ શક્તિ મુ'ભાળા, એટલે ભેજુ' પણુ સુધરશે” --હક્ષલી. 


શસૈરનાં અવ્યવૌની ઘોડીક સમજણ. 





મર્દો તથા ઓરતો દુનિયામાં ફરી “ ત્માલ્ઃઝુ?' જેવા પહાડો, ને 
ઇજપ્તની પીરામીંદો વશે” ત્મજય'ખીખએો ગણાતી જગ્યા અને ચીજે 
જોવા જાયછે સ્મને તેમની ખારીષ્ીથી તપાગુ કરી માહિતી મેળવેછે, જ્યારે 
સમા પોતાનું શરીર કેવી મ્મજળયખીથી ભરપૂર છે એ કે!ઇ જેતુ'-તપામ્તુ' 
નથી, ખાહેરની ખુબસુરતી મ્મને ખ'ધારણુ માટે, ત્યા ધતિ ઉપર એકે 
એવુ' જુલ કે જતાવર નથી કે નેની ગુર્ખામણી માણમુનાં શરીર માથે 
કર્‌[ય તમને વધુ મુર્મુ લેખી શકાય. 

ત્યારે, “આ માણમાઇ ૨4ીર્નો સુચો કેવો છે, તેમાં શું શું તત્વો 
ભગે્‌લાં છે મને તેતાં સુખ્ય સ્ખવ્વવો કેટલાં વગે” માટે, વાંચનારને કાંળક 
સવાર પણ ઝુ'ગીન સુમજણુ ત્માપવાના હેવુધી મમા તકે યેક 
"ખુલાસે। મ્યાપીશુ'. 


શરીર મૉટે ખે મુખ્ય વિદ્યા ગણાયછે? એક “ ગેનેટૉમિ ' શ્મને ખીજ 
₹₹ #ીઝીયે।[લે ”, 
21320109 ( એનેટમિ ) એટલે શરીર-ર્ચણા સુ'બ'ધી વિદ્યા, ને શરીરના 
સ્માકાર તથા ખાંધણી કેવી છે તેની વાતો શીખવેછે, 


*218101027 (ક ઝીયોલેજ ) એટલે શરીરના દરક અવ્યવતે! વેહેવાર 
જુમ ચાલેછે, ટુકમાં શરીરના સખાપમા માંચાકામનાં કાર્યની વીગતવાર 
હેવાલ જણવાની વિદ્યા, જે વગર્‌ માત્ર સ્યાકાર શમને ખાંધણી 
( એનેટાંમિ ) જરણવાથી કાંઇ ઝાઝો લાભ થતો નથી. 

#€00101681 0૦1]૩૦૫૫૧ શમા સાજા શરીર, “ કેમીકલ કમ્પાઉન્ડ ” 
યાને સ્ઝાયણુ સુ'યોગોથી ઉત્પન્ન થયલાં મિશ્રણૂ, કે જેએ કુદર્ત- 
ના કદી ન ડ્ર એવા કાયદાએથી એકમેક સાથે ભૈલાપ્ંને રહેલાછે 
તે મિશ્રણોનુ' બનેલુ છે. ી 
સમા મિશ્રણો ત્મગુખ્યાબ'ધ છે, પણુ તે સુધળાં માત્ર ૧૩) ત્વે* 
મુળ તતો (એલીમેન્ટમુ ) જે શરીરમાં રહેલાંછે, તેમનાજ જુદા# 
જુદા જય્થાથી ખનેલા હાયછે. ર 

લાળ00ધક (એલીસન્ટ્મ ) નાં નામો--0૩)૪૯13,; િ]શદ?0ટુ0107 
&11₹૦0ટુ૦0, €%₹001, 0111071100, 21૫07110, -21108- 

1307૫8, ઉદ્રાભંપાણ, 70188ઉાંત્0, ૩૦61૫0, 3૫101000; 


પ૨ શરીરતાં અચવોતી ઘોરડીક સંમન્ટણુ. ર 


4551081170 80 4077; એટલે એેક્ષિજવ, હાઇદ્રીજન, 
નાઇત્રાજત, કારબત, કલોરીન, ફલોશીત, ફોંગરફારમ,  કાલશ્યિમ, 
પતિશિયમ, સોડીયમ, શલફર, મેગતેશિયમ, બતે ખાય (ઉખડ); 
ત્યા (૧૩7 વતશ્‌ળે, ખીજ બે તત્વો, “સીલીકોન અને 

.' ભાયોદીન' એ પણ શરીરમાં ધણાંજ જુજ જય્થામાં હોયછે. 

0૦૩0૦૫૫વ--મીશ્રણે ખે જાતમાં વેણે'ચામલાછે. એકને 0416 
( આરળનીક) કહેછે, ખીજાને 1001૪80010 ( ઇતએરળનીક ) 
કહેછે. 

01%%1106 0૦1૦૫॥વફડ ઈ ખોર્મેનીક ” મિશ્રણ તે છે કે જેખોમાં 
કાર્બન ( 0810001 ), એક તત્વ તરીકે ર્હેલુ' હોયછે, જ્યારે 
ઇનખોર્મેનીક મિશ્રણમાં તે (કાર્ખત) હેતુ નથી, 

હવે બેહેલી શીતે કહેતાં, જે જે પદાથે”ને સઆપણે ઓરે 
તરીકે વાપડીયે છીએ તેઓ બધા ત “ એ ર્ેનીક 0 મિશ્રણોનાં 
ખનેલાં હોયછે, જેખએમાં રહેલું “કાર્ખત” શરીરને ગરમી 
સ્માપવા માંટે કામે લાગેછે. 

0'૪૧106 100વંડ ખએોરગેનીક ખારકો, નીષલા ત્રણુ જાતમાં 
વેહે.ચાયલાછે?-- 

૧૨ -૫11008ુ€00પ૩ 700ેડ, તાધત્રે। છતમુ એ।૩।કો। સ્તથવા માધામ્ણુ રીલે 

જેમને ”િ'0ાલાંવેક (પ્રોતીદમ) કહેકે તે જેવાં કે, 

4100000101 (સ્માલબ્યુમેત), 110111 (૪'પ્રીત), €દ્ઉ 1 (કેસીન) ભને 
01016016 ( 9લૈતાઇ/ત ). 

“ નાપ્સ્રા છનસુ છડ ત્ષથવા પ્રોતીદ '” એટલે જે પદાથે[માં માંમુ 

ખનાવવાનુ' તત્વ હેયષ્ઠે તે, જે પદાર્થ ધઉ'નાં દુધ જેવો! હોયછે. 

“ સઆલખબ્યુમેન” તે તત્વ છે કે જે ૪'ડાંની મુર્કેતીમાં ર્હેલુ'છે, 
“ જી'ષ્રીન'”' લોહીમાં રહેલું એક તત્વ છે, 

“ દેસીન? એ પનીરમાં રહેલું કિમિતી તત્વ છે, 

“ ગ્લુતેન ” ચીકામુ જે ત્મતાજ ધાન્યમાં સહેલોછે તે ગ્લુતેત. 
“ છઝલેટાણ્ત ” એ જનાવર વગનાં હાંડકાંમાં રહેલાં શાખાવાળાં 

રયકણેા છે, 

તાર ચરખી એ ખીજુ' તત્વ છે એટલેકે તેલ જે જતાવર તથા વનમ્પતી 
વર્ગમાં *્હેલુ છે, જેવુ કે માંમુની ચર્ખી, માખણુ, ઓલીવ તેલ 
વગેશ્‌ 'જે ચીકામુવાળા પદાયે છે તે, જે શરીરને ગરમી (104) 
, ભ્માપવાનુ' કાર્ય ખજાવેછે, 


શરીરનાં અચવોની ષોડીક સમજણુ. ૧૫૩૭ 





0&:0904વે.8૦ક5 (“ કારબોહાઇદ્રેત્સુ”) જેમાં “સ્તાર્ય યાને 
ચાખાના ભ્માટઢા જેવો. પદાર્થ, તથા સુગર-મીઠામુ વગેરે તત્વ 
રાપ્ય્મારા પદાથે[, જે વનસ્પતી વગ માંથી મળી મ્માવેછે. 


ઉપલા મિવાય “ પ્તએરમેનીક ? પદાથે!' છે કે જેએ માંથી ખખતામ (દંત) 
ભને મીઠુ ( ખારામુ ) તથા ફેગુફેત મળી સ્‍્ાવેછે તે પણુ શરીર 
માટે ઉપયોગી છે--જેવે[કે 0€ત્ૉલંપળ €ત100010806 કાલશિયમ 
કાર્બોનેટ થવા ચુનો (11110) જે હાડકાં ખતાવવા માંટે 
ઉપયે।ગી છે, 


ખે નમિવાય, પાણી, હવા, એમા જેકે ખામ ચાવીને ખાવાના 
પદાથે* નથી, છતાં શરીર માંટે ધણાજ ઉપયોગી છે. હવા વગર્‌ 
શરીર જવી શુકાયજ નહી, 


મ બધા પદાથે! ( એર્ગેનીક તથા પ્નઓરમેનીક ) એ કુદરતની 
મ્મ'દર એટલા તે] પુરતા જમ્થામાં મળી મ્માવેછે, કે માણુમુને 
માંમુ ખાવાની કશી જર્‌2 નથી--( એે મોટે એક કોડે પાછલ 
તમાપ્યોછે તે જીવે, ) 

હવે શરીરને શમા ત્રણ તત્વોની સુખ્ય ગરજ છે તેમનાં કાયે[ની 
વીગત મ્માપીશુ, 

“ પ્રોતીડ” એ મામ્‌ લાવવા માંટે છે, પણુ એમાં કશીએ શક્તિ 14101'₹7 
રહેલી હોતી નથી, ગને તેથી માત્ર માંમુ બનેછે, પણ્‌ મોટલાંએઓ 
( [1૫૬૦૫ ૪81001૪0) ખાંધવાની શક્તિ તેમાં હોતી નથી. 

“ ગર્ખી? એ ગરમી શ્માપનાર્‌' તત્વ છે, શરીરને એની ચે।કપમુ પ્રમાણમાં 
ગરજ હોયછે, પણુ ન્યારે એનો જય્થો વધી પડેછે કે જે વધુ 
આશક ડપાટવાની “ટેવથી તેમજ કસરત કાંઇજ ન કરવાથી યાયછે, 
ત્યાય્‌ એની ગરમી શરીરમાં ખહુ વધી પડેછે, તમને શરીરનાં અવ્યવો 
ખાહે? કાઢી શકતાં નથી, તેથી એક જાડા ( ફરે ) થયલાં માણુમુથી 
ગરમીની ર્‌ૃતુ ખમાતી નથી, કારણુ તેનાં શરીરમાં પુબ્કળળ ગરમી 
રહેલી હોયછે, ખએે ઉપરાંત ચરખીનો ફેલાવો ચાલુ થયા કરતા 
ન્ડાવાયી, ગ્મવ્યવવોનાં કાયો નિયમીત રીતે ચાલી શકતાં નથી, ત્યાગે 
દરદ પેદા થવાતા મુ'ભવ થાયછે, 

“ એેસીદ” ખટામુ, ખે ચોકક્સ પ્રમાણુમાં પાચણુક્રિયાં માંટે જદ્ર્નું છે, 

ી ફળફળાદીમાંથી શ્માપણુને મળેછે, રી 

હવે માણુમમાં રહેલાં મા (૧૩) મુળ (4901006808 ) તતો 
કેટલાં પ્રમાણુમાં રહેલા હોયછે તેના ખેક દાખણે મ્માપીશુ, 

૧૦ ૭ 


શૈધર૪ 'શરીરનાં અચવોતી થોડીક સમનણું. 
લિ જ કયાસ 


.. બેક ક જૈનુ' વજણુ ૧૪૮) રતલ હેય તેમાં નીચે સુજખ હોયટ-- 


વજણ રતલન . ક 
ઝાશ્ષિજન ક ક ક ૧૧૭૫૬, - * 
કાર્બન કફ: કેક કક“ વેલ'€ 
દાળ્દ્રોજન ,, .. ., ૧૩૪૬ ક માયા 
નાપ્ત્રાજન ,, .. *# 3*૭૦ રાયછે જ્યારે 


કાભસિયમ ,.,., .. ,##૪ 1૧૯૩: ખીજ' તત્વો 
ફોમયૃફરેોરમ મ... ઝે ૧'૭૦૦ 
ખીજ માત તત્વો ખધાં મલી જુજ 
જેવાકે, પોતેશિયમ, ગુલફર, ક્લોરીન, ફ્લોરીત, સોદીયમ, 
મેગનેશીયમ, છોખ્ખ'ડ ઘણાંજ નાનાં પ્રમાણુમાં એટલે એક રતલથી 
પણું ધણાં એ!છાં હાયછે જેનુ' પ્રમાણુ *્માપવાની કાંધ જરૂર નધી. 
હવે ત્યા સુળતત્તેથી જે મીશ્રણ, મુઉથી પેહેલાં ખનેછે તેને 
માયતતીચ્ટાએ, “પ્રોતાોપ્લેસુમ' નામ ભ્માપ્યુ'છે, 
7૪01014810 પ્રોતાપ્લેમુમ, એ ખારીકમાં બારીક જીવતુ' તત્વ જે શુરી- 
રમાં *હેલુ'છે તેને કહેછે--એ તત્તતે। કાંષ નકાર કે રચણા જેવુ 
નથી--એ શુર્‌રમાં રહેલા કોઇખી 'સેલ' (૯€01) માં મળી 
ત્માવેછે,--એમાં એવી ખામ્યત છે કે પોતામાંથી તે નવાં “ પ્રોતો- 
પ્ણેઝુમ '' પેદા કકેજે--સ્મને જ્યાર તેમની શરીરના તમુક ભાગમાં 
_ગર૩૪૪ હોતી નથી ત્યા૨્‌ ખીન ભાગમાં કે જ્યાં તેમની ગર 
હોયછે ત્યાં પોતાની મેળે ચાલ્યા જયછે. 
ત્યાઃ (સેલ )--એટ્લે શરીરમાં ર્હેલું' તાનતામાં નાનું અનંગ (જે માટે 
જુવો તેનુ' ચિત્ર શર્મ્માતમાં છે તે ) ધણાંક “ ગ્રોતોપ્લેસુમ ” 
. માથે મળી એક ' સેલ ' ખનેછે ન 
110330૦ ( વીચ્ધુ )--ધણાંક ' સેલ્સો ' મલી એક ' તીસ્યુ ' બનેછે--ગ્મને 
ભ્મેવાં ધણાક .તીમ્યુ માથે ભૈલાપ્તને એક 
18010 (મગલ) મેોટલુ' ખતેછે--તનને તે પછી ૬35 શવવ્વવની ૪'૬ગી 
(પછી, તે હાડકાં, માંમુ, ધોહી, ચામડી મુઉ કોઇ ભા' સેલ્સો 
થીજ ખનેલી હોયછે. 
મા “સેલ્સો ” હરપળે મરતાં _હોયણે, મને નવાં પેદા થતાં 
દ્રાયછે. જ્યા3 એરક શરીરમાં લેવાયછે, ત્યારે પે।ષણુનાં તત્વે” 
. લ્યા ખનેછે સ્‍્મને.તે તત્વો હરક જગ્યામાં જયછે કે જ્યાં જીનાં 
સેલ્સા મરતાં હોયછે ત્યાં નવાં બધાય--ત્મતે ગમા _બધુ' દરક 
હેકાણે લઇ જવાને પાણી જેવાં પ્રવાહીની ધણી દરજ છે--.મુરત * 


ડારીરતાં.અચવોતી થોડીક સમનણુ. શૂપૃપુ 








જ્યાથી ને જુનાં “ સેલ્સો' હોયછે તેઓ નાશ પામેછે; ગ્મ્તે 
કઞુર્તની બેહનતથી શરીરને વધુ _ખક્ષીજન- હવાની ગરજ પડેછે, 
એટલામાટે કે ગ્યા જુની ચીજોને તે વુરત ખાળી નાખે, કકે 
જેને શેોહી શરીરમાંથી “કાર્બન” નો આકારમાં ખાહેરે કાઢી 
નાએેછે, ત્યાગ જેમ જેમ વધુ હવા દમમાં જય (જે કમુર્તથી 
તેમજ “રીપ શ્રીધીંગ ” ની ખામુ કરવાથી મળેછે ) તેમ તેમ 
- લહી ઝડપી. શ્મને સ્વચ્છ થાયછે, . અમને ૨૨૨માંથી ધણાંક ઝેરને 
ખાહેર્‌- કાદ્ટી શકેછે, જેથી શરીર તતદર્‌ાસ્ત રહેછે, . 


શરીર તે ઝેર બનાવવાનું કારખાનું છે* .. . 


'માયતતીસ્ટો કહેછે કે, ગમા શરીર એ એક ઝેર ખતાવવાનુ 
કાર્‌ ખાનુ'જ છે, કે જ્યાં હરપળે. જુતાં, ૨૬ થયલાં “સેલ્સે ” 
મરતાં હોયછે, તમને નવા ખતતાં ક ફરક માત્ર એટલેજ કે 

' ઇસૃર્તથી ધણામૃર્ખાં “ સેલ્સે” મકેછે, તે તેઆ ખાષેર કઢાયેછે, 
જેની જગ્યા નવા સેલ્સો લેછે, સિ ત્માળસુ જે દર્દી શરીરમાં 
એ કાર્ય એટલુ' ગૃર્સુ થતું નથી, બલકે ધણુ'જ ધિમુ' ચાધેછે 
જેથી તેમાં વધુ છેર્‌॥ ખેકડાં થાયછે, મ્મને પદ્ણિ।મે લોહી મ્મસ્વચ્છ 
(ઝેર) થઇ, ૬૨૬ થાયછે, માંટે કમુર્તની કૈટલી જરૂર છે, ખલકે 
જે કોઇ તતદર્‌ામ્ત ર્ડેવા ઇચ્છતાં હેય. તેએ માંટે તેની નહી 
'યાલી શકે એવી ગર૪ છે--એ મઉ કોઇને મમા ઉર્થી જણાશે, 


808૯8-હાડકાં--આપણે માધારણુ રીતે માનીએ છીએે કે, ત્મમુક ઉમ્ર , 
પુગવા પછી માણુમુની વધ થતી નથી, પણ એ માન્યતા ખરી 
નથી--કાર્ણકે જેમ શત્રીર્તા ખીજ ખધા ભાગોા--ણોહી-માંસુ- 
શોટળાં-વગેરેમાં વધ થાયછે તેમ હાડકાં પણુ મોટાં થતાં ર્હેછે-- 
શરીરની ખીલવણી કરનારા બાહોશ માણુસે। કહેછે કે “મ ખીન " 
ખધા “સેલ્સે ” જન્મછે, વધેછે ને મર્ણુ પામેછે તેમ દાડકાંતાં 
“સેલ્સે ” માંખી થયા કર્તુ' હોયછે, ફરક માત્ર એટણે।જ કે, 
ત્યાં ધણાજ ધિમે ધિમે ૨ફાર થાયછે--્મને ઉચ પ્રકાયની 
તાલીમ, , તેમજ ઘટતો ખે[૨1ક, અને હવાપાણી શેવાતાં, માણુમૃનુ' 
દર|ીર તનદર્ષ્‌।સ્ત થવા ઉપરાંત, કદમાં પણુ વધેછે, જ કે 
પુરવાર કયેછે કે હાડકાં પણુ કદમાં વધેછે, કુદરતમાં જર્‌ાએ.? 
ભુક્ન થતી નથી, જેવી સ્મનતે જે પ્રકારની જેની મહેનત તેને. તેજી 
કૂળ કે પગ્ણિ।મ શ્માવેછે, અને જો એમ ત થવુ હોય હો કસરત” 
“કર્વાની બધી મેહનત ક્‌ક્ટજ જાય, પણુ તેમ નથી એમ 
ત્માપણૂ। સડુભવ પુગ્થાર કરેછે 


૧૫૬ શરીરનાં અજવોની થોડીઇ સગન્તણુ. 





હાહકાની બનાવટઢ--એક ઉમરે પુગેલા માણુમનાં હાડકાંમાં રૂ ( ખેત્રવી- 
ઉસ ) ખનીજ તત્વ હોયછે, કે ને ધણાખર્‌ ખાર (કડાક ) 
નાં ભયાકારમાં રહેલા હોયછે, તમને રૂ ભાગ 'છલેતાઇય' હોયછે. 
ગક તુર્તનાં જન્મેલાં ખાળકનાં હાડકાં, ધણાંખરાં નરમ * છલે- 
તાઇન?' જેવાંજ હોયછે, નથી તે ગમેતેમ મરડાય તોય ભાંગતાં 
નયી* જ્યારે વૃષ વય થવાં, શરીરનાં હાડકાંમાં લગમભમ ગૃધળેોા 
' “ખનીજ ષદ્દાર્ય ૪ ખાજી રહેછે, જેથી તેએ મુખત થઇ, સેહેલથી 
ભાગી જાયછે, હાડકાંને પણ છેહીની ગરજ છે« 


00180 81:૦10801-માણુમુનું' હાડપિ'”--એમાં મૃઉથી ત્યગત્યને। ભાગ 
ત્મથવા કહે। કે તેનું થડ તે કરાડ છે, 


ઝિંણંળ૦-ખરડાની કર્‌ડ--જે માટે જુવો, ચીત્રમાં "ખુલાસે। મ્માપ્યોછે તે-- 
તપ્‌ ગેટલુ'જ કહીશુ' કે મમા કરોડ એ શરીરનો મુખ્ય પાયે 
ત્મથવા થડ છે કે “ઝે ઉપરજ ખીજ ખધી ૨્યણા કરાપ્રછે, ત્યાય્‌ 
ખે ભાગને મજખુત 2ખીયે તો ત્માખાં શરીરની ગામાન્ય 
શક્તિ વધેછે, ને શરીરને વેહેવાર્‌ નિયમમર ચાણશેછે, (મેકર્ર્દને 
*મ] ખરેડાની કર્‌ડની પ્યુખી કેધી કાટીછે તમને તેથીજ તેની 
ત્માં નવી વિદ્યા “ ફીકકલ્ટાપેથી '' ખીછ ખધી વિદ્યા ઉપર મુર્માઇ 
ભોાગવેછે. (ખે માંટે પુસ્તક મગાવી વાંચે।#) 


ઝિલાળણા1 દડ €૦118₹-00100-છાતીનું વષલુ' દાડકુ' સ્મને તેની , 
મ્માસુપામુ રહેલી પાંમુળીખા ગને ગરદનનું' હાડકુ' એ ખધાને કર્‌્‌ડ 
માથે ગુબ'ધ છે. 


૯17700ઉ 3310મ૪ન-તાનત'તુખએાની હારમાળા, એનુ' પણુ સુળ કજે્‌ડ- 
માંજ ર્હેલુછે, જ્યાંથી તેતા મોઢા તથા નાતા ફાટાખા આપાં | 
શરીરમાં વેહે'ચાયછે શને ભેજ'માં જાયછે, (એ માંટે જુવો 
યીત્ર) એ તઝ્તાતતતુખાો ઉપરજ શરીર્તાં ખધાં ભવ્વવો 
સ્ાધાર રાખેછે, ત્યારે મમા ઉપરથી સેહેલથી જણુ3 કે, 
ખર્ડાની કર"્ાડતે તેજ કર્વાયી આખાં શરીરને પુણી શ્મને 
મજ્ષુલી મળવી જોઇએ, 


« ઝે॥ફલઈ-“ મસ્લઝુ ' મુખ્યકરી બૈ પ્રકારતા હોયછે એક “ વોલનતરી ” 
* એેત્લે ત્માપણી મરજીથી ચલાવી શકાય, જે હાથપગ, ગર્દન 
વગેરેમાં રહેલા મસ્લસો છે, કે જેમને ન્યાપણી મરછ માફક 

મૃખત કે નર્મ કરી થ્કાયહે યા હીલવી શકામછેન-એ : ' મસ્જ્સે ' 


ક્ષરીરતાં અથવોતી થોડીક સમન્ટણુ. ૧૫૭ 





*લાંખા ને રાતા રગતા હોયછે ખને એવુ કહેવાયછે, કે એક 
_માણુમનાં વજણુને ડ્ર ભાગ તે ખા મસ્લસોથીજ ખનેલે। હોયછે. 
ખીજ “પનવોલનતરી '' એટણે જેએ ઉપર્‌ આપણો કાબુ 
હોતો નથી, પણુ નેએ પોતાની મર%થી ચાલુ કાર્ય કષ્છે, 
દાખલા તરરીકે, હાર્ટ કેફમાં, હોજરી, લીવર, ગ્માંતરડાંતાં, 
મમ્લસે।,--દાખલા તરીકે એરક પાંચણુ કરવા માંટે હોજરીમાં 
જે હીલચાલો થાયછે તે *્યા મમ્લસોથી બનેછેન લોહીનાં વામૃણે 
પણુ પોતાનુ કાર્ય આ પ્રતવોલનતર્‌ી મમ્લમુથીજ કરી શંકેછેક 
મમ્ક્યુલર કમૃર્તો કરવાથી, તથા ખીજ ખામ 2]|0 ની કેટલીક 
કઝુર્તોધી--*માં પતવોલનતરી મમ્લસોને પણ--કેટલેક ૬૨% 
મજબુત કરી શકાયછે, તેથી “જમ જેમ કમુર્તેો કરાયછોે તેમ તેમ 
ગ્યા બન્ને મસ્લસે મજબુત થઇ, શરીરમાં શક્તિ વધેછે, ગ્મને 
તૈથી ખેક ગારૈ્‌। તતદર્‌।મ્ત તમને મજબત થયે! માણુમ, જેની 
માતત'તુખો ધણી મારી દાલતમાં રહેલી હોયછે તે, મા પતન 
વાલનતરી મમ્લસું ઉપર કાખુ ૨ખએેછોે એમ કહેવાઇ શકાય, 
1.છુહ0€0ક-( લીગેમેન્ટ્શ ) એ તે ભાગો છે કે જે બે હાડકાંની વન્ચે 
રહી હાડકાને મજખુતાપ્ અતે માથે જેડેલાં રાખેલાંછે તેમજ 
તેમને છુટા નીચે ઉપર થવામાં મદદ કરૈછે--પણુ જેમ હાડકાં 
ભાંગી જવાને પાત્ર છે તેમ લીગામેન્ટ% ભાંગતા તથી, તો જેકે 
તેએોા ચીરાધ જઇ શકેછે, 


13100ત-લોહી-ખએતાં કાર્ય વિષૅ આ પુમ્તકમાં કહેલુ છે, પણુ શ્મતષ્‌ 
માત્ર એેટલુ' જણાવીશ, એ એક એકલુ' તત્વ છે કે જે ઉપરજ 
શરીરને! બધો સાધાર રહેલેછે, લોહી સ્વચ્છ તો શરીર પણુ સુખી 
ને બએેષી ઉલઠી હાલત તે દર્દની જાણવી, લોહી એ શરીરનાં 
સૃષળાં અવ્વવોની ૬૭7'દગી છે, મ્મને પાચણુક્રિયા પોષણુ વમેર્‌ 
જ્ાહીની મદદથીજ સાણેછે. મા લોહી સ્વચ્છ છે કે તહી, તે 
તુમાં રહેલા “ લાલ 'કાર્પગુકલ્યું ” 1રલતૈ 0૦૪૪૫૦૨1૦૩ ( નાના 
વજ'તુએઓ ! ઉપર ત્માધાર રાખેછે, તે એટલાં તો બારીક હોયછે કે 
એકનુ' કદ માત્ર એક ઇચનાં, ૧/૩૨૦૦) ભાગ જેટલુ હોયછે, તમને, 
ગેક ઈમાં કાંપ કર્‌ાડો એવા રહી શકેછે, તેમનું કાર્ય ળે 
( ખોક્ષીજત ) હવાને દરક ડેકાણું લસ જવાનુ છે? ક 


ભ્મા સિવાય ખીજ રગ વિતાના “ ફે।રપસૃકલ્ઝુ ” રહેલાછે કે જેમને 


૧૫૮ શ્રીરતાં અચવોનતી થોડીક સમજણુ.' 





૧11૫0 0૦” પક લક મુકેદ “કેોર્પમુકલ્યું ” કહેછેન તમા ખેઉ કેકપસુ- 
કટઝુનું' કાર્ય શુ' છે તે હજુર સુધી એકમૃતે નકી થયુ' નથ, પણુ 
આ તે! જણાયયુ છે કે જેમ રાતા કેરપમુકલયું (ઇલે 00100501૯8) 
નતો જય્થે! વધુ તેમ તતદર્‌ાસ્તી સારી અતે કમુરત, અમુક 
પ્રમાણમાં કયાથી સા રાતા કેમ્પમુકલ્યુ ૬રીર્માં વધેછે, 


130%111- હૃદય-5૩ર જેનુ સાધારણુ રીતે કદ, તે માણમુતાં હાથની મુડી 
, વાળેલી હેય તેના જેટલુ હોયછે. તેમાં ચાર ખાનાં હોયછે. લોહી 
તેમાં પેસેછે, ત્યાંધી 

ન.પ0ટ્ક-ફ્ૈફ્ઞામાં દાખલ થાયછે તમને ત્યાં ગળાઇળને ચો્ખુ' થાયછે, કે 
જે બાહેરની હવા ત્મ'૬૨ લીધાથી થાયછે. (વધુ વિગત માટે જીઓ 
પુસ્તક, ) 


૫૦૪૦૩-સાનતત'તુએ।--ત્રણુ પ્રકારની છે; ૧) મુઉથી મોટી મુખ્ય નર્વ %ે 
જે શુર્‌ર્તાં ત્મવ્વેઈને ચલાવનાર માસ્તર નવ કહેવાયછે, 
બૂર્ડાની કરે્‌ડમાં રહેલીછે (જુવો તે માટે ચીત્ર) તેમનો મૃબધ 


ઝિા1-બેજા સાથે રહેલેછે, તર્વ ગું વોલન્ટરી અને પતવોલન્ટરી બે જાતની 
છે, ભા નવસો દર્દને પીછાણી ભેજ'ને તેની ખખર પુગાડેછે, 
ને ત્યારપછી ભેજને! હુકમ “મસ્લસે।!” ને લઇ જઇ ભ્યાપેછે, 


જે' નવ ભેજળ'નતે ખખર્‌ આપેછે તેમને 801807૪ “સેન્સર” યાને 
લાગણીની નર્વ કહેછે, જ્યારે ખીજ મોતર-તર્વ કહેવાયછે, એ મિવાય' 
નવગસુ ધણી જતની છે, જે વિરી ત્મતરૈ્‌ કહેતાં ધથુ' લખાણ થઇ જય, 
1.1₹૦₹--ક્લેજુ'--( નાં કાર્ય માંટે પુસ્તક જીવે, ) 


31010801 --હેજરી--ખોરાકને પાષણુ કર્વાનું' સવ્યવ છે. 
ક્િ1૦€)/8--મુત્રાશુય અથવા ચુરદા, જે કચર કાઢવાવાળાં ભવ્યવેો છે. 
થવેવે૦#--૬ુકા--જેમાં પીમાખ ભરલી રહેછે તે. 


ઉતિંપ--ચામડી--જે પણુ પરસેવો વગેર ઝેર્‌ે।ને ખાહેર કાઢતાર ભ્મવ્વવ 
છે, એવુ' કહેવાયછે કે, જેમ ચામડી મારફતે પરસેવે। વધુ ખાહેર 
તમાવેછે તેમ તેમ, ઝુરદાને તેટલું એછુ' કાર્ય કરવુ' પડેછે, 
, સ્યારૈ કઞુરતથી કરી, જે પરસેવા ચામડી મારફતે ખાહેર મ્માવેછે, 
ટની ખુખી વિષે કાંધ્ક હવે સમજ પડશે, એટલે કગુરત સીધી 
રીતે રુરદાને તકલીફમાંથી ખચાવી લેછે, મ્મને તેથી જુર્દા મજબુત 
મ્મને નિર્‌।ાગી *હેછે એટલે ધણાંક દક્દોમાંથી માણુઞઝુ બચી જયે. 


શરીરનાં અથવોની થોર્ડીક સમનણુ. ૧૫૯૪ 

છેવટ ઇગ્લડનો મૃઉથી મોટો ગણાતો કગમુર્તખાજ, ગાર્ચીબોલ્દ 

શેકલારેત, જેને ઓક્ષકફ્રદ-ધુનીવરસીટીના કમૃરતશાળાને બાપ કહેછે તેના 
થોડાક કીમવૈં શખ્દો ત્મતરે આપી ત્યા વિષય ખતમ કરીશ, 


તે કહેછે કે-- 


“ દ્રોપખી ધધાનુ, કેઉઇખી કામકાજનુ' કે હાલતનુ' 'ાપઇખી માણમ 
(મર્દ યા એરત) એવુ' ન હશે કે જેતે શરીરની ખીલવણી કયાથી 
કાંધપણુ ફાયદો ન થાય--વરસે!તા વરસે! સ્‍્મને દીવસે દીવસુ ત્ખાપણે 
માણસોને જોઇએ છીએ કે તેએ, ધ'ધામાંથી, ૧।જગાર્‌માંથી  રદખાતલ 
થાયછે, નાનામાં નાના 3% ગારથી કરી ઉ'ચામાં ઉ'ચા ધ'ધામાં ર્‌કાયલા 
માણુસોના ધણાક એવા દાખલાઓ ત્માપણે જોએ છીખે, કે જે 
શ4રની તનદશ્‌ામ્તી ખોઇ બેઠાં છે, યા ટુક ઉમરમાં યાલ્યા પણુ જાયછે, 
સને સા બધુ, માત્ર ખએેક ચીજની પ્ખુટને લીધે; શરીરને ખીલવવાની 
બેદુરકારીને લીધે.” 


“ મત ગારી રીતે કાર્ય કગ્તું' હોય, સને તેથી કાંઇક ક્તેહ મલતી 
રાય તે વેળાએ ધણાખગાં માણસે।, શરીરની ૬૨કાર કરવાની ભુલી જયજે 
તમને એટલુ' સુમજતાં નથી કે જેમ શરીરને પડતુ' નાખશુ' તેમ ભેજા'ની 
શક્તિ પણ કમી થતી જસે--બલકે કેટલાકો મુર્ખ્ઠાઇથધી એવુ' વિચારેછે 
જે ધણી કગૃ2ત કરવાથી ભેજળ'ની શક્તિ નભળી પડેછે, પણ સાયન્સે પુરવાર 
કર્યું છે કે, ભેરજાની સરસમાં સરસ રાતનો આધાર, સારીકાન્દી 
થમીણવણી કોધેલાં શરીર ઉપ૨જ છેન મ્મલખતાં કેટલાક ત્મપવાદો છેડે કે 
જ્યાં નબળાં શુત્રીર્માં, મોઢાં ભેનજ્ન' :હેલાં હોયછે, પણુ જો તેમતાં શરીરને 
"ીલવ્યુ' હતે તો તેમનાં ભેજ' કેટલી વધુ શક્તિ દેખપાડતે ! એક મમાંધળા 
તમને ભુલ કરતો માણમુ પણુ, (મેકલારેન કહેછે કે) બે બળદને મામમામી 
જોડી તેએ -એકમેકને એ'ચે તેવી ભુલ ન કરશે, તેથી મત સ્મને શરીર એ 
ખન્ને ઉપરજ મુરખા બેજ રાખીશું તો તેએ ધણી સાગ રીતે કાર્ય કરશે, 


»ઝ * ીમીકલ ત્રેનીંગ', જેવુ' ખચ્સુ' મુમજતુ થયુ કે તેને શીખાડવી 
જોપ્રએ, રમતની માથે માથેજ તે થવુ' જોઇએ, સને જ્યારે બાળકની 
વધવાની “ક્યા થાયછે તે મૃમયે તમા કમુસ્તો કરાવવી એના જેવો મૃરગ 
વખત ખીજે કોઇ નધી, માંટે છાકરાંએને એવાં કાર્યમાં ગ્ુ'ટાવવાં 'કે 
જ્યાં રમતની માથે શરીરની ખીલવણી થતી ચાલે, તો જેકે 'ોઇૃધ્ય) 
ઉમૃર્‌ શરીરની ખીલવણી ( કસરત ) કરવાથી, લાભ મેળવવામાં “*કદીપણ 
નિષ્ટ્ખતા મળતી નથી, યાને ગમે ત્યાર માણુઞુ કમુરૂત શર્‌ કરી 
તનંદદ્ેડ્તી સ્‍્મને શક્તિ મેળવી શકેછે, 


૧૬૦ શરીરનાં અજવોાની થોડીક સમન્દણુ. 





માબાપોએ જાણવુ' જાઈએ કે; શરીરન ભેણે; બચ્ચાઓને 
જોરજુલમ કરી શીખાડવાની તજવીજ કરવી એ એક ચુનાહુજ છે 
માત્ર છોકરાએ માધારણુ ીીતે ર્મે એટલુ'જ કાંઇ પુર્તુ“નથી--કારણુ 
છોકરાએ તો ૨મતાંજ હોયછે છતાં, મોટી ઉમ” પુગતાં કેટલાં જણાં 
મુર્મુ તતદર્‌।સ્તી ભોગવતાં હોયછે ? 


ગક માતાને બોલતાં મે' સાંભળી, કે મારે છોકરા દીવમમાં 
માત ક્લાક અેહેનત કરેછે, એવુ' બોલી તેણી મગરરી લેતી હતી. તે 
છોક3્‌।॥ હજર તો ભ્માંડ વર્સુની ઉમર તુર્તને। સ્‍્માવ્વો હતો તેટલામાં, 
તે માતા કહેતી કે ખે ચાર ભાષા શીખ્યીછે, પોતાની ભાષા ઉપરાંત, 
લાતીન, ગ્રીક, ક%્‌ન્ચ મ્મને જમન, તે સાથે પ્રતિહામ, ભુમોળ, હીમાબ 
તમને કાંઇક ગાયત--ત્યારર્‌ મેકલારેન બોલ્યો, કે તેનુ' માથુ દુખતતુ' 
દતુ' તે સ્મમમ્યું હતું યા ખરેખર કારણુથી હતુ--તેની મને સ્મજા- 
યખી લાગેછે ! '' 


ખીજો એક મોટો ઇગ્લડનો તેતર, રીપત સેચે।ર કહેછે કે-- 


તે કેળવણી કે જેથી, ગમા શરીરનાં માત્ર બાહેરનાં ગોટલાંએઓન ભરપુર 
થયેલાં તહી, પણ શ્માખોા મુચે! સુધર્‌ નહી, તે કાંઇ ખરી કેળવણી 
નષી, પણુ ખોટી છે--માત્ર ખાહેઃ્થી% શરી? ખીલવાય તેથી હમેશની 
મજબ્રુતી મળતી નથી, પણુ જ્યારે ફેફસાં, હાટ, હોજરી વમેર્‌ પ્રાણીક 
ગવ્વવો ખરેખર ગુ'પુણુ થયલાં હોય ત્યાર્પછીજ ખાહેરતાં મોથ્લાં 
(મમ્લમુ ) ખીલવવાને। વપ્ખત છે. 


ત્મને જ્યાંસુધી ખરી રીતે દમ કેમ લવો તે માણુમુ જણે નહી 
ત્યાંસુધી, તે પોતાના શરીરની સુદર ખીલવણી કરી શંકેજ નહી--જે માટે 
પ1તદ્વાળ ૦ તામનો મેટા સ્મમેરીકન ત્રેત૨ કહેછે કે-- 


ગમે તે કારણથી તમારી હડપચી નીચે પડી જતી રહે છતાં તમાર' 
માથુ સીધુ' સ્મતે પછવાડે રખી, છાતી બાહેર તાવે નહી ત્યાંમૃધી 
છતી સૃપાટ નમને નાનીજ રેહવાની. એયી ઉલટુ' તમારી હડપચી ઉ'ર 
રહેતી હોય તો તમારી છાતી મોટી તમને ભરેલી થશે, તમા નિયમ જૈ 
હમેશાં મોણાડૅ રખી પાળશોા તે ખાખી છ દ૬ગીભર તમને સુપ્ખ મળશે, 





જાહેરખ્ખબર, 





જાહેરખબર, 
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ન રોખ્ખો વનસ્પતીનો સાબુ. 
ગરબી તથા ભઆશકેજ્ની વગેરે નુકસાનકારક તત્વો! હોતાં નથી. 
ફૂરીયન્ટ સે।પપ--ડજત ૧) નો ખાકશ,, ,., *૦૦૦કીં૦ ૨ ૧-૧૪- ૦ 

પુ તણુના ખાકમૃમાં ડન ૧) ના, .,કીં* ૬ ૨- ૦-૦ 
એ મિવાય 
જણીતા મેફલીનતતા વેછટેભલ સાબુખા જે ઇગ્લ'ડમાં તથા 
યુરોપમાં સધળા વેજીટેરીયના, તથા હુખેનીતેરીયને ( જવદયાના 
રક્તકો ) માં ૫૦) વરસ થયાં વપડાયછે, તે અંતરે વેચવા 
મ'ગાથાછે. ચામડી માટે ધણા ઉપયોગી અને 
તનદરોસ્તીને ફાયદાકારક. 


[1101.11110॥5 દા 0તંકડ ઊંાંદાંરા10 30૦૦], 


ડિંલ18 શિલા કોલીટી ૩ ગોઠીતા બોંકઝ, ૬ર દજનનતાં 
0૦1001 10433 07001 સુમધી.., .. ;, ર 
1૫₹ 0૪૦ દઉ 30311 [0૦010008 ,, ક 
101088 વગર સુમધને। માંદો, , .. .૦ $) ન 


સેમ્પલ તથા ભાવ માટે પુછાવે. 


શળ 30205, દાઢી બોરવાતો ખાસ સાબુ. 


“# [1110013112 ' 17 310૬8, 110 ૫51૬૦૩ ૦1 11 4530375. 
ટ 130 4101.25 103૫38 71910101 /11₹53-€011001 ૦ 31014, 
પ૯110 401 [11003 ઘે 32100]210. 


એકલા એજન્ટ-ે, પી. માદન. 


હેલ્થ હેદેશ; 
સાન્ટાફ્ફપષ્ષ, 








કોઢ, વેલીંગટન રોડ; 


ઓફ્ીસઃ:--“ગુલ મૈનશન” ] 
બેડસ્તાન્ડ જવાના ્ચ્તા ઉપર, 


છુટજ વચનાર--થીઓસો[ફીકલ સોસાયટી -કે "કોટ, . 
તથા વેજીટેરીયન ક યચ મેટ, 


